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Hogyan lehet modern emberreé

valni a 21. szazadban?

A 21. szdzadban ahhoz, hogy modern emberekké valjunk, megkoveteli, hogy
alkalmazkodjunk a gyors iitemben, folyamatosan fejlodo és valtozo vilaghoz, amelyben éliink.
Ehhez az 6nismeret, a folyamatos tanulas és az alapveté emberi értékek tiszteletben tartasa is
hozzatartozik, ugyantugy, mint 1épést tartani a technologiai fejlodéssel. Ez a folyamat az
donfelfedezés és a novekedés ttja, amely altal kovetkezetes erdfeszitéssel sikeresen kiizdhetjiik

le a modern vilag kaoszat (Kaufman, 2023; Malik, 2018).
Ebben a tanulmanyban a 21. szazadi modern embert két cimszoé alatt fogjuk vizsgalni:

személyes ¢€s  életvezetési kompetenciak, Onmenedzselés, Onbecsiilés, valamint

problémamegoldo és dontéshozatali készségek.
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1A almodul: Személyes és életvezetési kompetenciak

A személyes ¢s €Eletvezetési kompetenciak, mas néven ¢letvezetési vagy szocialis
készségek olyan alapvet0 készségek, amelyek lehetOvé teszik az egyének szamdra, hogy
sikeresen eligazodjanak a személyes és szakmai életiikben. Ezek a kompetenciak nem egy adott
munkakdrre vagy tudomanyos teriiletre korlatozodnak, de ennck ellenére donté szerepet
jatszanak a személyes fejlodésben, a kapesolatokban és az altalanos jolétben (Redding, 2014).

fme néhany alapvet6 személyes és életviteli kompetencia (Boyatzis, 2008):

1. Kommunikacios készségek: Az a képesség, hogy mind széban, mind irasban
viligosan és hatékonyan ki tudjuk fejezni magunkat. A j6 kommunikacios készség

elengedhetetlen az erds kapcesolatok kiépitéséhez €s a masokkal valo egytittmiikddéshez.

2. Erzelmi intelligencia: Az érzelmi intelligencia, amely azt a képességet fejezi ki, hogy
az ember felismeri, megérti és hatékonyan kezeli sajat érzelmeit, és képes masok érzelmeibe
bele¢lni magat, az egyik legfontosabb kompetencia, amellyel egy modern embernek a 21.

szazadban rendelkeznie kell.

3. Kreativitas: a ,dobozon kiviili gondolkodas™ vagy mas néven a formabonto
gondolkodasmod, innovativ otletek alkotdsa és egyedi megolddsok keresése a problémakra. A
gyorsan valtozo modern vilagban mindig egy Iépéssel elorébb jarnak azok, akik kreativ

dtleteket tudnak produkalni.

4. Konfliktuskezelés: A konfliktusok konstruktiv és békés kezelésére és megoldasara
valo képesség. Rendkiviil fontos, hogy az élet minden teriiletén konstruktiv megoldéasokat
tudjunk taldlni a novekvé verseny és a siirli népesedés miatt kialakuld problémak miatti

konfliktusokra.

5. Felelosségteremtés, felhatalmazas: Masok batoritasa és tamogatasa a lehetoségeik
kibontakoztatasaban és céljaik elérésében. Az egylittmikodé munkakdrnyezet megteremtése
érdekében fokozni kell az egyes emberek motivaciojat, és batoritani kell 6ket a rajuk bizott

feladat elvégzésére.
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6. Kulturalis tudatoessag: Nyitottsag ¢s tisztelet a kiillonbozé kulturalis nézépontok és
gyakorlatok irant. Napjaink egyre inkabb multikulturalis tarsadalomszerkezetében az
egyéneknek tiszteletben kell tartaniuk és toleransnak kell lennilik a kiilonbdzo kultirdja

egyénekkel szemben, hogy békében és egyiittmiikddésben élhessenek.

7. Egyiittmiikodés: A masokkal valé hatékony munkavégzés egy csapatkdrnyezetben
a kiilonbozo erdsségek és készségek kihasznalasat jelenti. Az egyiittmikddés, amely az egyik
legkiemelkeddbb kompetencia a 21. szdzadi készségek kozott, nagyon fontos ahhoz, hogy mind
az uzleti, mind a maganéletinkben képesek legylink harmonidban dolgozni, és a

kiilonbségekbol hasznot hiizzunk.

8. Halozatépités: Kapcsolatok kiépitése és fenntartasa a legkiilonfélébb emberekkel,
mind szakmai, mind személyes téren. Tarsadalmi lényként az embernek sziiksége van arra,

hogy jo kapcsolatokat alakitson ki kdrnyezetével, és harmoniaban ¢éljen.

9. Tudatossdg: A jelen pillanat tudatossaganak megértése és a jelen élményben valo
teljes részvétel. A pillanat tudatositasa és megélése a rohanod idében az egyik legfontosabb

kritériuma annak, hogy valaki intenziv tempoban, mentalisan egészséges legyen.

10. Felszdlalas nyilvanossag el6tt: Hatékonyan és magabiztosan kommunikalni
kdzonseg eldtt. A magabiztos egyen az, aki jol érzi magat a tarsadalom tobbi tagja elott, és

képes hatast gyakorolni rajuk és az iigye mellé dket.

11. Kezdeményezés: Proaktiv 1épésck megtétele és a lehetdségek megragadasa a dolgok
elvégzése érdekében. Az idé gyorsan repiil, emiatt azok az egyének, akik képesek a helyes és
gyors dontések meghozatalara, valamint a hataskoriik tullépése nélkiil kezdeményezben lépnek

fel, megoldasorientaltabban kozelithetik meg a problémékat.

12. Hala: Az élet pozitiv tapasztalatainak, ,,a napos oldal” megbecsiilése és a hala
kimutatdsa masok felé. Azok, akik meg tudjak koészonni a koriilottik 1évoknek az
erOfeszitéseiket, vagy bocsanatot tudnak kérni, ha hibaznak, olyan személyek, akik pozitiv

kapcsolatokat tudnak kialakitani az emberekkel, és jo érzéssel toltik el Oket.
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Fontos megjegyezni, hogy a személyes és életvezetési kompetenciak nem rogzitett
jellemzok; a tanulas, a gyakorlat ¢s az Onismeret idovel fejleszthetd. Az ezeken a
kompetencidkon valé folyamatos munka személyes fejlédéshez, jobb kapcsolatokhoz és

sikerhez vezethet az élet kiilonbozo teriiletein.
Onmenedzsment

Az onmenedzsment olyan készség, amely magéban foglalja az egyéneknek azt, hogy
valahogyan kezeljék és tartsak kordaban sajat hataskoriiket, a felhasznalt eréforrasokat, és hogy
hatékonyan intézz¢k hivatalos tigyeiket. Az onmenedzselés fontos szerepet jatszik a személyes
fejlodésben és sikerben, és segiti az embereket ezek megvaldsitasaban (Kanfer & Gaelick-Buys,

1991).

Az donmenedzselés azért fontos, mert biztositja a célok elérését. Ha az egyén képes a
sajat idejét és viselkedését iranyitani, akkor a céljai elérésének valdszinilisége ennek
megfelelden megnd. Az dnmenedzselés segithet az egyénnek elkeriilni az olyan hibdkat,
amelyek visszavethetik a fejlodése Utjan. Végiil az onmenedzsment azaltal is javithatja az

altalanos teljesitményt, hogy segit koncentralni és motivaltnak maradni.

Az Onmenedzselési készség novelésének néhany kulcsfontossagii szempontja és
jellemzoéje (Grady & Gough, 2014; Hoff & DuPaul, 1998):

1. Iddgazdalkodas: Ez az emberek idejének hatékony kezelése, motivacidjuk
meghatarozasa és hatékony alkalmazasa. Az id6gazdalkodas fontos a munkahelyek bovitése, a

munka és a maganélet kdzotti atmenet biztositasa €s a stressz csokkentése szempontjabol.

2. Célkitiizés: Fontos, hogy vilagos és elérhetd célokat tlizziink ki, és hogy lépéseket
tegylink az eredmény elérése felé. A célok ndvelik a motivaciot, és olyan erévé valnak, amely

a sikerhez vezet.

3. Onfegyelem: Ez az a képesség, amellyel motivéalni tudjuk magunkat és Gnmagunkra
tudunk dsszpontositani. Az onfegyelem nagyon fontos ahhoz, hogy 1épést tartsunk a nehéz

korilményekkel, tavol tartsuk magunkat a rossz szokasoktol és hatékonyan dolgozzunk.
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4. Erzelmek kezelése: Ez az a képesség, amellyel megérthetjiik, elfogadhatjuk és
iranyithatjuk 6nmagunkat. Fontos az érzelmek kontrolldlasa és megfelel kifejezése, valamint

az egészséges személykozi kapcesolatok kialakitasa.

5. Stresszkezelés: Egészséges stratégiak kidolgozasa a stresszel valo megbirkozasra és
a negativ hatasok elleni 6vintézkedések megtétele. A stresszkezelés javitja az dltalanos fittséget

¢és a csokkenti hangulatvaltozasokat.

6. Onellendrzés: Az onértékelés az egyén fejlddésének egyik legfontosabb 1épése. Az
onellendrzés elosegiti a személyes fejlédést azaltal, hogy azonositja az erdsségeket ¢s a

megszilarditasra szorulo teriileteket.

7. Motivacio: A beliilrél fakado motivacio novelése és az ehhez sziikséges eréfeszitések

megtétele. A motivacio a kulcsa annak, hogy a nehéz id6kben is képesek legytink kitartani.

8. Onelfogadds: Ez onmagunk megértésének és elfogadisanak folyamata. Az

onelfogadas pozitiv 6nérzetet és erds hitet teremt.

9. Oninterakei6: A masokkal valé hatékony kommunikacio képessége. Az oninterakcio

fontos a sikerhez és a harmoniahoz a munkaban ¢és a tarsas kapcsolatokban.

10. Alkalmazkodas: A valtozasokhoz vald alkalmazkodas €s a rugalmassag képessége.

A koriilményekhez valo alkalmazkodas elengedhetetlen a sikerhez.

11. Viselkedésszabdlyozas: Az impulzusok és igények feletti kontrollra utal. Segit

megvédeni magunkat kivansagaink negativ kovetkezményeitol.

Az onmenedzselés fontos szerepet jatszik a személyes fejlodésben. Segit az
embereknek, hogy sikeresebbek legyenek és boldog ¢letet éljenck. A megfelelé készségek
fejlesztésével az emberek sajat életilkk iranyitdéiva valnak, ¢s hatékonyabban tudnak

elorehaladni.
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Onbecsiilés

Az onbecsiilés az egyének onmagukrol alkotott altalanos véleményét és értékelését
jelenti. Ez az egyén onertekelésének és értékének szubjektiv érzékelése. Az Onbecsiilés donto
szerepet jatszik az ember hiedelmeinek, gondolatainak, érzéseinek és viselkedésének
alakitasaban. Az egészséges onbecsiilés alapvetd fontossagn az altalanos joléthez és az élet

kiilonb6zo teriiletein elért sikerekhez (Orth & Robins, 2014).

Az Onbecsiilés azért fontos, mert er6teljes hatassal van az olyan helyzetekre, mint a
motivacio ¢s az ¢letben valo boldogulds. Az alacsony onbecsiilés megakadalyozhatja, hogy
valaki sikeres legyen a tarsadalmi kdrnyezetben (iskola, munka stb.). Mert aki igy érez, nem
biztos, hogy elhiszi, hogy barmit is elérhet. Ezért ezek az érzések titkkroz6dnek munkaiban és
tetteiben. Ezenkiviil az egészséges dnbecsiilés segit a siker elérésében (Pyszczynski, vd, 2004).
Az ilyen motivacioval rendelkez6 egyének pozitiv és magabiztos hozzaallassal képesek igy élni

az életiiket.

Az onmagunkhoz vald negativ és egészseégtelen hozzaallas az onbecsiilés elvesztésével
jar. Az egyén akkor fedezi el ezt a hianyossagot 6nmagaban (dnmagaban), ha meglatja, hogy a
nala fellépd tinetek eltéréek masokétol. Az Onbecsiilés hidnya esetén a kovetkezd

kévetkezményekkel jaré dolgok figyelhet6k meg:

8. Onmagad irant ellenszenves vagy

9. Ugy véled, hogy mas embereket gyengének vagy cstunyanak talalsz
10. Szégyenlds vagy tarsasagban

11. Képtelen vagy kifejezni igényeit

12. Nem vagy nyitott az Gjitdsokra

13. Nem tiszteled a sajat létezésed

14. Ne hidd, hogy a kiilvilag nem tisztel t€ged

Ime az oOnbecsiilés novelésének néhiny kulcsfontossagli szempontja és jellemzdje

(Heatherton & Wyland, 2003; Zeigler-Hill, 2013):
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1. Pozitiv énkép: Az egészséges onbecsiiléssel rendelkez6 emberek altalaban pozitivan
vélekednek onmagukrol. Felismerik erésségeiket, tehetségiiket és eredményeiket, ugyanakkor

elismerik hibaikat és a fejlédésre varé teriileteiket.

2. Onelfogadas: Az onbecsiilés magaban foglalja onmagunk feltétel nélkiili
elfogadasat, beleértve annak pozitiv és negativ aspektusait is. Arr6l van sz6, hogy jol érzed

magad azzal, aki vagy, és nem keresed allandéan masok jovahagyasat.

3. Magabiztossag: A sajat képességeinkbe ¢€s itéloképességiinkbe vetett bizalom az
cgészséges onbecsiilés jellemzdje. Ez az dnbizalom erét ad az egyéneknek, hogy lekiizdjék a

nehézségeket és eltokélten kovessék céljaikat.

4. Rugalmas ellenalloképesség: Az dnbecsiiléssel rendelkez6 emberek rugalmasabbak
a kudarcokkal ¢s hibdkkal szemben. Jobban fel vannak késziilve arra, hogy a nehéz

helyzetekbdl talpra alljanak, és megdrizzék a pozitiv szemléletiiket.

5. Hatdrok meghtizdsa: Az egészséges onbecsiilés lehetévé teszi az egyének szamara,
hogy megfeleldé hatarokat szabjanak és tartsanak fenn a kapcsolatokban. Ezek az egyének

sziikség esetén nemet tudnak mondani, és el tudjak keriilni, hogy bantalmazzak oket.

6. Asszertivitas: Az asszertivitas azt jelenti, hogy nyiltan és tisztelettudoan fejezziik ki
gondolatainkat, érzéseinket ¢és szilkségleteinket. ElGsegiti az egészséges oOnbecsiilést, az

asszertivitast és a hatékony kommunikéciot.

7. Kevesebb félelem az itélkezéstol: Az cgészséges dnbecsiiléssel rendelkezo egyének
kevesbé foglalkoznak azzal, hogy masok mit gondolnak roluk. Azok az egyének, akik ellen
tudtak allni a tarsadalmi nyomasnak, hogy innovativak legyenek, dltaldban beirtak a neviiket a

torténelembe.

8. Feleldsségteremtés, felhatalmazis: Az dnbecsiilés er6t ad az egyénnek, hogy kezébe

vegye az €letét, dontéseket hozzon, és felelosséget vallaljon tetteiért.
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9. Nyitottsag a visszajelzésekre: Az egészséges Onbecsiiléssel rendelkezé emberek
nyitottak az €pitd jellegli visszajelzésekre, ¢s azt a novekedés ¢és fejlodés Iehetdségeként

hasznaljak fel.

10. Egyiittérzés sajat magunkkal: Az Onbecsiiléshez hozzatartozik, hogy kedvesek és
egyittérzoek legylink dnmagunkkal, kiiléndsen a kudarcok vagy hibék idején. Rendelkezniink
kell az 6nmagunk felé tantsitott egyiittérzés készségével ahhoz, hogy a stresszes és intenziv

¢letritmus a lehetd legkisebb mértékben érintse hatranyosan minket.

11. Kevesebb 0Osszehasonlitas: Az egészséges oOnbecsiilés csokkenti annak
sziikségességét, hogy dllandéan mdasokkal hasonlitgassuk magunkat, felismerve, hogy
mindenkinek megvannak a maga er0sségei és gyengeségei. Ahhoz, hogy valaki hiteles
egyéniség legyen, ¢s egészséges egylittmiikodési kornyezetet teremtsen, el kell fogadnia

onmagat, ¢s el kell kerlilnie az 6sszehasonlitasokat.

12. Pozitiv kapcesolatok: Az Onbecsiiléssel rendelkezd egyének dltalaban
egészseégesebb ¢€s teljesebb kapcesolatokban élnek, mivel a bizalom és a hitelesség érzését viszik

az interakcioikba.

Fontos megjegyezni, hogy az onbecsiilés nem egy allandd jellemzo, és idovel
ingadozhat. Az egyént szamos tényez0 befolyasolhatja, példaul a multbeli tapasztalatok, a
tarsadalmi interakciok és a személyes eredmények. Az énismeret azonban olyan tulajdonsag,
amelyet az onmagunkkal vald egyiittérzés €s a pozitivabb énkép kialakitasa érdekében tett
pozitiv intézkedésekkel lehet apolni és fejleszteni. Az dnbecsiilés fejlesztése lehetove teszi,
hogy az ember Osszességében elégedettebb legyen az életével és ellenallobb legyen a

nehézségekkel szemben.

1B almodul: Problémamegoldas, dontéshozatal

Problémamegoldas

A sikeres karrier épitéséhez nagyon fontos, hogy mar gyermekkorban fejlessziik a
problémamegoldo keészséget. A tarsadalmi kapcsolatok kezdetével minden egyén életében

elkezd6dnek a problémak is. Ezért az olyan tarsasagi készségek mellett, mint a kommunikacio
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¢s a kommunikacié fenntartasa, a problémamegoldé készségeket is fejleszteni kell a felmertilé

problémakkal szemben (Gick, 1986).

Az ember tarsas lény, ezért a tarsas kapcsolatok mar az elso életévektol kezdve
kialakulnak, és problémdkat hoznak magukkal. Ahhoz, hogy a felnétt életben a problémakat
egészséges modon oldjuk meg, az egyénnek mar gyermekkoratél kezdve fejlesztenie kell a

problémamegoldo készségét.

A problémamegoldd készség a probléma atgondolasanak képessége, annak eldontése,
hogy mit és hogyan tegyiink, az eréforrasok felhasznélasa és a megoldas elérése. A probléma
megoldasa el6tt meg kell hatirozni, hogy mi a probléma. Ezt kévetden a problémara és annak
megoldasara vonatkozo informaciokat kell Gsszegylijteni, majd a megfelelé megoldast a

gyakorlatba atiiltetni, és az eredményt értékelni (Norman, 1988).

A problémamegoldas alapvet6 életvezetési készség, amely mind a maganéletben, mind
a szakmai életben sziikséges. Tme néhany ok, amiért a problémamegoldo készség fejlesztése

minden egyén szamara fontos (Mayer,1999; Novick & Bassok, 2005):

10. Novelik a foglalkoztathatosagot. A problémamegoldo készségek a véllalatok szamara a
legtfontosabb készségek kozé tartoznak a legkiilonbdzobb foglalkozasokban. Roviden,
a vallalatok mindig proaktiv gondolkodokat keresnek, akik képesek lekiizdeni a szakmai
kihivasokat.

11. Az ilyen keészsegek segitsegével konnyebben haladhatsz elore a karrieredben. Ha kreativ
megoldasokat tudsz talalni a kiilonbozé problémakra, amelyekkel a karriered soran
talalkozni fogsz, nagyobb valosziniiséggel fogsz el6léptetést kapni.

12. A személyes marka fontos részévé valhatnak. A jelenlegi céged, a kollégaid és a leendd
céged kreativ, megbizhaté és segitékész embernek fog latni téged.

13. Szamos mas értékes készséget is hangstlyoznak. Ha problémamegoldonak bizonyulsz,
akkor bdtran kijelentheted, hogy figyelsz a részletekre, logikus, kreativ, analitikus,
kivancsi vagy, ¢és mas olyan dolgokat, amelyeket a a vallalatok a munkavallaldikban
keresnek.

14. Novelik a kreativitast. A problémamegoldasi folyamat kreativitist igényel, mivel a

kihivasokra adott valaszként 0 dtletek és megkozelitések alkotasaval jar.
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15. Névelik az 6nbizalmat. A problémak sikeres megoldasa 6nbizalmat épit, és segit az
egyennek abban, hogy a jovobeni kihivasok Iekiizdéséhez nagyobb erdt érezzen
6nmagaban.

16. Fejlesztik a kritikus gondolkodast. A problémamegoldas kritikus gondolkodast igényel,
amely segit az egyéneknek elemezni és ¢értékelni a helyzeteket, ¢s ezaltal tajékozottabb
dontéshozokka valnak.

17. Javitjak a csapatmunkat és az egylittmikddest. A problémamegoldas gyakran magaban
foglalja az egylittmiikodést, ami segit fejleszteni a csapatmunkaval kapcsolatos
készségeket ¢s erdsiti a tarsas kapcsolatokat.

18. Csokkentik a stresszt. A hatékony problémamegoldas csokkentheti a stresszt, mivel

megoldasokat kinal a kihivasokra, és megkonnyiti a konfliktusok megoldasat.

Néhany modszer a problémamegoldd készség fejlesztésére (Baker & Baker, 2017,
Lesgold, 1988):

1. Kritikus gondolkodas: Ez magaban foglalja egy probléma objektiv elemzését, a
bizonyitékok értékelését és a kilonbozé nézdpontok mérlegelését, mieldtt kovetkeztetésre

jutnank. Logikus gondolkodast és 6nalld gondolkodasi képességet igényel.

2. Kreativitas: A problémamegoldas gyakran igényel szokatlan gondolkodast és
innovativ megoldasokat. Az ) otletek és megkdzelitések generalasanak képessége értékes

aspektusa ennek a készségnek.

3. Elemzé készségek: A problémamegoldas soran az Osszetett problémakat kisebb,
konnyebben kezelhetd oOsszetevokre bontjuk. Az erds elemzoi készségek hasznosak a

problémak kivalté okainak megértésében és a mintak vagy tendenciak azonositasaban.

4. Dontéshozatal: A megalapozott dontések meghozatala a problémamegoldas
kulcsfontossag(i része. Ez magaban foglalja a kiilonboz6 megoldasok eldnyeinek és

hatranyainak mérlegelését, és a legjobb cselekvési irany kivalasztasat.

5. Taldlékonysag: A problémamegoldds gyakran megkdveteli a rendelkezésre allo
eroforrasok hatékony felhasznalasat. Leleményesnek lenni azt jelenti, hogy alternativ

megkozelitéseket talalunk, és alkalmazkodunk a kiillonbozo helyzetekhez.
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6. Egyiittmiikodés: A 21. szazadban szamos probléma Gsszetett és sokrétii, €s tobbféle
nézépontbol torténd hozzajarulast igényel. Az egylittmilkddo problémamegoldas magaban
foglalja a mdsokkal vald hatékony egyiittmiikddést, a soksziniiség megbecsiilését és a csapat

erOsségeinek kihasznalasat.

7. Rugalmassag: Nem minden problémara van egyszerii megoldas, és el6fordulhatnak
visszaesések. A rugalmassag segit az egyéneknek visszalépni a kudarcoktol, tanulni a

tapasztalatokbol, és kitartdan keresni a megoldasokat.

8. Kommunikacio: A hatékony problémamegoldashoz clengedhetetlen, hogy képesek
legyiink megfogalmazni a problémakat, megosztani az dtleteket és vildgosan elmagyarazni a

megoldasokat.

A problémamegoldo készségek fontossaga a 21. szazadban tobb tényezonek

koszonheto:

1. Komplex kihivasok: A mai vilagot olyan Osszetett és egymassal Osszefliggd
kihivasok jellemzik, mint az éghajlatvaltozas, a szegénység és a technologiai fejlédés. A

hatékony problémamegoldas alapveto fontossagh e kérdések kezeléséhez.

2. Gyors technologiai fejlodés: A technologia folyamatosan fejlodik, ami 0j
kihivasokhoz és lehet6ségekhez vezet. Ezekhez a valtozasokhoz vald alkalmazkodashoz és a

technoldgia hatékony hasznalatdhoz problémamegoldd készségre van sziikség.

3. Globalizacio: Ahogy a vilag egyre jobban osszekapcsolodik, az egyének és a
szervezetek olyan kihivasokkal szembesiilnek, amelyek ativelnek a foldrajzi hatarokon. A

problémamegoldo készség létfontossaga a globélis krnyezetben valo eligazodashoz.

4, Innovicio és vallalkozoi szellem: A problémamegoldas az innovicio €s a vallalkozoi
szellem kdzéppontjaban all. Azok az emberek, akik képesek kreativan azonositani és megoldani

a problémakat, nagyobb valoszintiséggel lesznek sikeresek ezeken a tertileteken.
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5. Folyamatos tanulds: A problémamegoldas gyakran 1j ismeretek keresésével és
megszerzésével jar. Egy olyan vilagban, ahol a tanulas ¢lethosszig tarto folyamat, ez a készség

felbecsiilhetetlen értékii.

A problémamegoldé készségek fejlesztése érdekében az egyének részt vehetnek olyan
tevékenységekben, amelyek Osztonzik a kritikus gondolkodést, dolgozhatnak valés
kihivasokon, részt vehetnek csoportos projektekben, és visszajelzést kérhetnek, hogy

folyamatosan fejlesszék problémamegoldo képességeiket.

Osszességében a problémamegoldas olyan alapvetd készség, amely képessé teszi az
egyéneket arra, hogy megbirkézzanak a modern vilag Gsszetettségével, és pozitiv valtozdsokat

hajtsanak végre.

Déntéshozatal

A dontéshozatal olyan kognitiv folyamat, amelynek sordan az egyének vagy csoportok
egy adott cél elérése vagy egy probléma megoldasa érdekében kiilonb6zd alternativak koziil
valasztanak egy cselekvési iranyt. Ez egy olyan alapvetd készség, amely mind a maganéletben,
mind a szakmai életben donto szerepet jatszik. Mig a jo dontéshozatal pozitiv eredményekhez

vezet, addig a rossz dontéshozatal nemkivanatos eredményekhez vezethet (Slovic, 1988).

A dontésképtelenséget el6idézé problémak kodzott szerepel a ,,magabiztossiag hianya”,
»képtelenség a lehetdségek koziili valasztisra”,  dontésképtelenség, hogy mi a fontos™, ,a
részletekhez valo ragaszkodas™, ,,a masik dontésére valod varakozas™, , képtelenség arra, hogy
valaki mast megbantsunk™, ,,képtelenség nemet mondani”, ,,olyan témaval valé szembesiilés,
amelyrdl nincsenek ismeretek”, ,,a masik személy dominins hozzaallisa™ és ,mindenféle

dontés, amely negativ kévetkezményeket von maga utan”.

5. Félénkseég / Félszegség: A legfontosabb ok, amiért a félénk és szégyenlos emberek
hatarozatlanok maradnak, az az aggodalom, hogy a dontésiik miatt csdkken az értékiik
masok szemében. Aggddnak, hogy dontésiket esetleg nem szeretik, kritizaljak,
félreértik, és reagalnak ra.

6. Félelem a kudarctol: A dontés meghozatala részben valasztas. Inkabb kockazatvallalas

elutasitasa. A gondolat, hogy a dontés, amit hoztak, talan hiba volt, sokakat inkabb
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visszasodor a dontés nélkiili helyzetbe. Azok, akik félnek a hibazastol, ugy gondoljak,
hogy ha hibaznak, elveszithetik dGnmagukat vagy a tobbi ember esetleges reakcioit, ¢s
ezeket eltulozzak aggodalmakat és reakcidkat.

7. Félelem a masik szeretetének elvesztésétdl: Azok az emberek, akik igyekeznek nem
clvesziteni a masik szemeély szeretetet ¢és érdeklodesét, bizonytalanok Iechetnek,
mikdzben a sajat €s a masik személy kivansagairdl van szo. Azt gondoljak, hogy ha
megprobaljak a sajat Gtjukat jarni, akkor megfosztjak Oket attol a szeretettol, amire
szerintiik sziikségiik van. Legtobbszor gy viselkednek, mintha nem lennének igényeik
¢s szilksegleteik; vagy a masik félre bizzak a dontést, vagy csak a sajat kivansagaik ¢s
sziikségleteik szerint cselekszenek.

8. Fiiggdség: A fliggd személyiségszerkezetii emberek, akik nem tudnak egyediil donteni,
¢s elvarjak, hogy valaki mas dontson helyettiik, azt akarjak, hogy valaki mas dontson

helyettiik minden kérdésben. Az elvarasaik kiviilr6l nézve hatarozatlannak tinhetnek.
A dontéshozatali magatartas megvalosulasanak harom feltétele van:

d. Az egyénnek a problémaval kapcsolatos érzése az, amely a dontés meghozatalanak
sziikségességét okozza.
e. Egynél tobb lehet6ség a nehézség megoldasara.

f. Az egyén szabadon vélaszthat a lehetGségek koziil.

Ime néhany fontosabb elem a dontéshozatal kapesan (Eisenfiihr, vd. 2010; Eisenhardt
& Zbaracki 1992):

1. Folyamat: A dontéshozatal altalaban szisztematikus folyamatot kovet, amely tobb
szakaszbol all, beleértve a probléma azonositasat, az informaciogyiijtést, az alternativ
megoldasok kidolgozasat, a lehetdségek értékelését, a dontéshozatal, valamint a valasztott

cselekvési irany végrehajtasat és nyomon kovetéseét.

2. Intuicié Kkontra racionalitis: A dontéshozatalt racionalis oldalrol lehet
megkdzeliteni, ahol az egyének mérlegelik az egyes lehetdségek eldnyeit és hatranyait, és a
leglogikusabbat valasztjak. Az intuitiv dontéshozatal ezzel szemben az 6sztonds érzésekre €s a

multbeli tapasztalatokra timaszkodik a gyors dontésck meghozatalahoz.
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3. Dontési tipusok: A dontések kiilonbozé tipusokba sorolhatok olyan tényezdk alapjan,
mint a kockazati szint ¢s az idoigény. A dontések néhany gyakori tipusa a stratégiai dontések
(hosszu tavli és magas szintii), a taktikai dontések (rovid tavh és kdzépszintli), az operativ

dontések (napi és alacsony szintii), valamint az titemezett dontések (rutinszert és ismétlddo).

4. A dontéshozatalt befolyasolé tényezok: A dontéshozatali folyamatot szamos
tényez0 befolyésolhatja, tobbek kozott a személyes értékek, érzelmek, kognitiv elditéletek,

tarsadalmi nyomas, a rendelkezésre allo eréforrasok €s a probléma dsszetettsége.

5. Dintéshozatali modellek: Szamos dontéshozatali modell és technika létezik, mint
példaul a racionalis dontési modell, a korlatozott racionalitas modellje, a kielégitd, az intuitiv
dontéshozatal és a Vroom-Yetton-Jago dontési modell. Mindegyik modell mas-mas

megkdzelitést kinal a dontéshozatalhoz az adott kontextus és célok alapjan.

6. Csoportos diontéshozatal: Amikor a dontések egynél tobb érintettet vagy csapattagot
érintenek, a csoportos dontéshozatal keriil elétérbe. Ez magaban foglalja az egytittmiikddést, az

dtletelést és a konszenzus kialakitasat, hogy kozos dontésre jussunk.

7. Kockazat és bizonytalansag: A dontéshozatal gyakran kockazati és bizonytalansagi
elemmel jar. A lehetséges kockazatok felmérése ¢és a bizonytalansig figyelembevétele

elengedhetetlen a megalapozott dontéshozatalhoz.

8. Tanulas a dontésekbdél: Barmi legyen is az eredmény, minden dontés Ichetéséget

nyQjt a tanulasra ¢s a jovobeli dontéshozatal javitasara.

A dontéshozatali készségek fejlesztése segithet javitani a problémamegoldo készségeket
és hatékonyabb dontéseket hozni az élet kiilonbozd teriiletein. Alapveté fontossagu, hogy
nyitott maradjon az 10j informéaciokra, mérlegelje a kiilonbz6 nézépontokat, és folyamatosan

fejlessze a dontéshozatalhoz valé hozzaallasat.

Mas készségekhez hasonldan a dontéshozatal is fejleszthetd idével, gyakorlassal ¢s a

tapasztalatokbdl val6 tanulassal.
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1. tevékenység

1. MODUL

A tevékenység cime

Pedagogiai cél

Célcsoport

Idotartam (perc)

Helyszin

A csoport mérete

Madszer

Eszkozok

A tevékenység leirdsa

Hogyan lehet modern emberr¢ vilni a 21. szazadban?

A kedves tarsadalom

Egy dramajaték megvalositasa a munkahelyiinkdn vagy

otthonunkban

Hatranyos helyzetii vagy kiszolgaltatott csoportok

60 perc

Munkahely, otthonunk, képzési hely

4-1216

Dramajaték, otletelés, megbeszElés, bemutatd

Egy olyan teriilet, ahol az emberek kényelmesen le

tudnak iilni, sz¢kek, elegendd hely a bemutatashoz, papir

¢és ceruza a pontozashoz.

A 21. szazadban szamos olyan tulajdonsaggal kell rendelkezni, amelyekkel a modern

embernek rendelkeznek. Az ezekkel a tulajdosdgokkal rendelkezd egyéneknek megvan a

lehetOsége arra, hogy a 21. szdzadban dinamikusan és gyorsan ¢ljenek sikeresebb és teljesebb

életet a vilag minden tdjan. Ennek a tevékenységnek a célja, hogy megvitassuk a modern

emberek jellemzoit, dramajatékon keresztiil bemutassuk a kiilonbozd jellemzokkel

rendelkez6 embereket, és néhany javaslatot tegyiink.

A résztvevoknek sz6l6 utasitasok szdvege
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1. Az aldbbiakban bemutatunk néhany olyan tulajdonsagot, amellyel egy modern embernek
rendelkeznie kell a 21. szazadban. Kérjiik, jelolje meg, hogy ezek koziil a jellemzok koziil
melyikkel rendelkezik.

a. Erés kommunikacios készségekkel rendelkezem.

b. Jo az érzelmi intelligenciam.

c. Kreativ vagyok.

d. Meg tudnam oldani a konfliktusokat.

e. Tudok segiteni masoknak a célok elérésében.

f. Nyitott vagyok ¢s tiszteletben tartom a kiilonb6z6 kulturalis nézépontokat és gyakorlatokat.
g. Egylittmiikddo termeészetii vagyok.

h. Szakmailag és személyesen is képes vagyok sokféle emberrel kapcsolatokat kialakitani és
fenntartani.

1. Mindig a pillanatban tudok maradni.

J. Tudok jo6l beszélni a nyilvanossag el6tt.

k. Vallalkozoi személyiség vagyok.

I. Kialakul bennem a megbecsiilés ¢rzése az ¢let pozitiv aspektusai irant, és koszonetet
mondok masoknak.

m. Olyan ember vagyok, aki képes megoldani a problémakat.

n. Pozitiv énképem van magamrol.

2- Atevékenységvezeto kérdéseket tesz fel a résztvevoknek arrol, hogy miért jeloltek meg az
altaluk megjelolt tulajdonsagokat, és azt a feladatot adja a résztvevionek, hogy tervezzen egy
5 perces elbeszélést egy-egy tulajdonsagarol.

3- A tevékenység soran | ora sziinetet tartunk, hogy a résztvevok elkészithessék a dramjaték
tervezést.

4- A tevékenység masodik részéhez lépiink. A masodik részben minden résztvevo eljatssza a
sajat szerepét. A tobbi résztvevotol timogatast kaphat a sajat szerepének eljatszasédhoz.

5- Azokat a résztvevoket, akik a dramajtékon keresztiil abrazoljak sajat jellemzoiket, a tobbi
résztvevo pontozza.

6- A tevékenység végén a résztvevok visszajelzést adnak mindenkinek. A tobbi résztvevd
altal adott pontokat Gsszeadjak, és a résztvevok koziil a szerepét legjobban jatszd személy

oklevelet kap.
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Osszefoglalé - Onreflexi6 a képzésben résztvevék szamaira

1. Mit tanultam a modul sorin?
2. Mit viszek magammal a sajat életembe?
3. Milyen hatassal van a jelenlegi és jovobeli ¢letmodomra?

4. Milyen Iépést tehetek holnap a tevékenység soran tanultak alapjan?
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Kapcsolataink €s a polgari
részvetel fontossaga a mai

életben

Térsas lényekként az emberek mindennapi életében a kapcsolatok mindségének (pl.
hazastars, baratok, csaladtagok) és a szocialis halozatoknak a sokfélesége kritikus
eredményeket hoz az egészség és a jolét szempontjabol. Az ilyen megallapitasokkal kapcsolatos
kutatasok felgyorsultak, miutan 1988-ban egy hires tudomanyos kutatasi folyoiratban
megjelent egy cikk "Szocialis kapcsolatok és egészség" cimmel. Olyannyira, hogy e cikk szerint
a tarsadalmi kapcsolatokat a halalozas fontos elézményeként értékelték, és Osszefiliggésbe
hoztdk a fizikai és mentélis egészséggel (lasd House et al., 1988). Ilyen markans kutatasi
eredményeket kovetden tobb szazezer emberrdl gyiijtott adatok elemzése kimutatta, hogy a
nagyobb tarsadalmi integracio révén akar 50 szazalékkal is ndhet a tilélés esélye (Holt-Luntstad
et al, 2010). Holt-Luntstad, a tarsas kapcsolatokat kutatd tudos hangsalyozta a tarsas
kapcsolatok ¢s az egészségi allapot kiozotti kapesolat fontossagat, €s kijelentette, hogy a tarsas
kapcsolatok gyengeségei "olyan veszélyt jelentenek az egészségre, mintha naponta 15 cigarettat
szivnank el". (Holt-Luntstad, 2017, s.128). Az ilyen kutatasi eredmények alapjan ez a rész a
személykozi kapesolatok dinamikajat (pl. kommunikaci6, egyiittmikdés, konfliktusmegoldas,
polgari részvétel és empatia) targyalja, amelyek a tarsas kapcsolatok fontos Osszetevoit
tarhatjak fel.
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2A. Interperszonalis készségek: Kommunikacio, egyiittmiikodés és konfliktuskezelés.

A tarsas kapcsolatok lehetdve teszik az emberek szamara, hogy kotelékeket alakitsanak
ki csaladjukkal, barataikkal, szomszédaikkal és kozosségeikkel. Ezek a kotelékek fontosak az
érzelmi tamogatas, a szolidaritas és az egyiittmiikodés szempontjabol. A tarsadalmi kapcsolatok
integraljak az egyént a tarsadalomba, és lehetdvé teszik, hogy a tarsadalom részévé valjon. Ez
segiti az embereket identitasuk és elkotelezettségiik kialakitasaban, és ndveli a hovatartozas
érzését. A szeretet, a tamogatas ¢és az elkotelezettség a szoros kapcsolatokban novelheti az
emberek boldogsagat. Az dllampolgari elkdtelezettség lehetove teszi az egyének szamara, hogy
részt vegyenek a tarsadalmi kérdésekben ¢€s valtozasra torekedjenek. Segit tovabba a kozosségi
sziikségletek azonositasaban ¢€s a kozGsségi szolgaltatasok javitasaban. Ily modon a kozosség
tagjai hatékonyabb ¢s eredetibb megoldasokat talalhatnak azaltal, hogy sajat sziikségleteikre
dsszpontositanak. A tarsadalmi kapcsolatok és a polgari szerepvallalas lehetové teszi az
emberek szamara, hogy pozitivan befolyasoljak a kozosségiiket. Az emberek az donkéntesség és
a kozosségi szolgalat révén jobba tehetik kozosségeiket. A tarsadalmi kapcsolatok és az
allampolgari részvétel eldsegitik a tarsadalomban a harmoniat. Ebben az 0Osszefiiggésben

csokkentheti a tarsadalmi konfliktusokat és igazsdgos tarsadalmat hozhat létre.

A téarsas kapcsolatok szocidlis tamogatast és biztonsagot nyfjtanak az embereknek. Ez
a tamogatas lehetové teszi, hogy az egyének biztonsagban érezzék magukat valsaghelyzetekben
vagy nehézségekkel szembesiilve. Hogy egy példat mondjak a bevandorlokrol, akik hatranyos
helyzetli csoportot alkotnak, el6szér is, a bevandorlok beilleszkedési folyamata azzal kezdédik,
hogy kialakul az 4j tarsadalomhoz valo tartozas érzése. A jo és pozitiv tarsas kapcsolatok segitik
az egyéncket abban, hogy az 0j tarsadalomhoz vald tartozas érzését érezzék. A hovatartozas
érzése a beilleszkedés kulcsa. Masodszor, a tarsas kapcsolatok hozzajarulnak ahhoz, hogy az
egyének megtanuljadk az 0j orszdg nyelvét és jobban megértsék a helyi kultirat. A helyi
emberekkel valo kommunikacio javitja a nyelvtudast, a kulturalis interakciok pedig elosegitik
a kiillonboz6 kultirak jobb megértését. Harmadszor, a jo tarsadalmi kapcsolatok
megkonnyithetik a bevandorlok szamara az allaskeresest. A helyi emberekkel valo kapcsolatok
munkalehetéségeket nyithatnak és referenciakat biztosithatnak. Emellett a tarsadalmi
elszigeteltség és a magany negativan befolyasolhatja az egyének mentalis egészségét. A jo
tarsas kapcsolatok enyhithetik ezeket a negativ hatasokat, és az emberek pszichésen jobban

érzik magukat.
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Az allampolgari részvétel segit a hatranyos helyzetii csoportoknak jobban beilleszkedni
a tarsadalomba, szorosabb kapcsolatot teremteni a helyi kdzosséggel, és aktivan hozzajarulni a
tirsadalmi élethez (Ayyildiz & Karatas, 2022). A polgari szerepvallalds példaul lehet6vé teszi
a bevandorlok szamara, hogy 0j tarsadalmuk részének érezzék magukat. Ez segit az egyéneknek
kialakitani a hovatartozas érzését. A kozosségi tevekenységek, az onkéntes munka vagy a helyi
szervezetek, amelyekben részt vesznek, Iehetové teszik az egyének szamara, hogy
megbekéljenek 0) identitasukkal. Masodszor, a polgari szerepvallalas platformot biztosit a
bevandorlok szamara, hogy hallassak a hangjukat. Az egyének megvitathatjak a tarsadalmi
kérdéseket, megveédhetik jogaikat, és hozzajarulhatnak tarsadalmuk javitasahoz. Harmadszor,
tapasztalataikkal és perspektivaikkal hozzajarulhatnak a tarsadalmi valtozasokhoz. Emellett az
emberek egyszerre oszthatjak meg kultirajukat és léphetnek kapcsolatba a helyi kultaraval, Ez

csokkentheti az eloitéleteket és novelheti a toleranciat.

Ez a szakasz olyan személykozi keészségeket targyal, mint a kommunikacid, az
egylittmiikodés €s a konfliktusmegoldas, amelyeket az emberek felhaszndlhatnak a pozitiv
kapcsolatok ¢s a tarsadalmi €letben valo részvételiik ndvelésére. A kommunikacios készségek
segiteneck az embereknek abban, hogy érzéseiket és gondolataikat vilagosan kifejezzék,
megértsek masok véleményét €s empatidt tanisitsanak. Az egylttmukodés: készsegek
megkonnyitik a kiilonb6zé kulturakbol szarmazé emberek szamara, hogy Osszejojjenek és
kozos célokért dolgozzanak. A konfliktuskezelési készségek megtanitanak arra, hogy az

esetleges nézeteltéréseket békésen és konstruktivan kezeljek.

Kommunikiciés készségek

A mai vildghban a kommunikacios készségek mindenki szamara létfontossaguak. A
nyelvi és kulturalis kiilonbségek megnehezithetik az egyének szamara a tarsadalmi ¢letben valo
részvételt. A kommunikacio szobeli, irasbeli és testbeszéddel torténik. A verbalis
kommunikacié magaban foglalja a beszéd, a hallgatas és a megértés dsszes készségét. A szavak
vilagos ¢s érthetd kifejezése és a masik személy mondanivaldjanak megértése fontos a tarsas
kapcsolatok szempontjabol. Az irasbeli kommunikacios eszkozok, példaul az e-mailek,
uzenetek és jegyzetek fontosak az iizleti €letben és a mindennapi életben. Fontos, hogy a nyelvi
készségek fejlesztéschez és az irasbeli kommunikaciohoz sziikséges forrasokhoz hozzaférjtink.
Emellett az arckifejezés, a gesztusok ¢és a testbeszéd is része a kommunikacionak. Az érzelmek
testbeszéddel vald kifejezése és a masik személy testbeszédének megértése tamogatja a
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hatékony kommunikaciot. A helyes kommunikaciéval kapcsolatos fontos kérdéseket a

kévetkezoképpen sorolhatjuk fel:

1.

Onkifejezés: Ez azt jelenti, hogy érzéseidet, gondolataidat és otleteidet vilagosan,
hatékonyan és érthetden fejezd ki. Ha képes vagy pontosan kifejezni magad, az erdsiti
a kapcsolataidat, segit a konfliktusok megolddsaban, ¢és egyértelmiivé teszi a

kommunikéciot.

Hallgatasi készségek: A kommunikacié nemcsak a beszédrol szol, hanem a hallgatasrol
is. Forditson figyelmet az aktiv hallgatasra, hogy megmutassa, megérti ¢s érdekli, amit
a masik mond. Az aktiv hallgatds néveli a kommunikdcié értelmét, csdkkenti a
felreértéseket, és segit jobban kapcsolodni a masik személyhez. Ennek a készségnek a
fejlesztése segithet abban, hogy mind a maganéletben, mind a szakmai ¢letben

hatékonyabban kommunikaljon.

Empitia: A j6 kommunikécios készségek segitenek az embereknek megérteni egymas
érzeseit €s perspektivait. Peldaul a hatranyos helyzeti csoportok és a kozdsség tagjai
kozotti empatikus kommunikacio felgyorsitja a kulturdlis kiilonbségek megértésének és

tiszteletben tartasanak folyamatat (Hynie, 2018).

Testheszéd: Fejezze ki magat a testbeszéd és a verbalis kommunikacio segitségével.
Fontos, hogy felvegye a szemkontaktust, bélintson a fejével, mikdézben hallgatja, vagy

a testbeszéddel teremtsen kapcsolatot €s bizalmat.

Légy nyitott: A jo kommunikéacios készségek lehetOve teszik az emberek szamara, hogy
gondolataikat és érzéseiket vilagosan kifejezzék. A nyilt kommunikacio lehetévé teszi

mindkét fél szamara, hogy megosszak egymassal elvarasaikat és aggodalmaikat.

Fogadja el a kritikat: A masok véleményének és visszajelzéseinek nyilt meghallgatésa,

¢rtékelése és a visszajelzésekre vald megfelelo reagalas javitja a kommunikaciot.

A kulturilis kiilonbségek megértése: A nyelv magaban foglalja a szdkincset, a
nyelvtant ¢s a kulturalis kontextust. A helyi kultira és a kulturdlis kiilonbségek

megértése segithet a jobb kommunikacioban (Kashima, 2008).

www.prosidpro.com



Egyiittmiikodés

A tarsadalmi integracioban valo egyittmikodés lehetové teheti az egyének szamara, hogy

megbirkozzanak a kihivasokkal és gyorsabban alkalmazkodjanak.

Tarsadalmi szolidaritas: A szolidaritds €s az egyiittmikodés donté fontossagl a nehéz
folyamatok lekiizdésében. A kdzos problémak megoldasa ¢€s a szolidaritds érzése erdsiti

a hatranyos helyzetii csoportok tagjainak pszichologiai jolétét.

Hozzaférés a foglalkoztatasi lehetoségekhez: A helyi lakossaggal valo kommunikacio
¢s egyiittmilkodés novelheti a munkalehetéségekhez vald hozzaférést és

megkonnyitheti a gazdasdgi integraciot.

Tarsadalmi részvétel és integracio: Az egyéneknek tamogatasra és Utmutatasra van
sziikségik a beilleszkedési folyamatban ¢és a tarsadalmi részvételben. A masokkal valo

egyiittmiitkodés megkonnyitd szerepet jatszik a személyes ¢és iizleti életben.

Egészségiigy és oktatds: Hatranyos helyzetil csoportok korlatozottan férhetnek hozza
az egészségiigyi szolgaltatisokhoz ¢és az oktatasi lehetdségekhez. A nemzetkozi

egylittmiikodés megkdnnyitheti az alapveto szolgaltatasokhoz valé hozzaférést.

Nem kormanyzati szervezetek és kormanyzati tamogatasok: A hatranyos helyzeta
csoportokat segité nem kormanyzati szervezetek ¢s korméanyzati programok lehetoséget
nyujtanak az egyiittmikodésre. Ezek a szervezetek olyan teriileteken nyujtanak
tamogatast, mint az oktatas, a foglalkoztatas, az egészségiigy és a lakhatas, és
segithetnek a hatranyos helyzetl csoportoknak a tarsadalomba vald jobb

beilleszkedésben.

Ennek eredményeképpen az egyiittmiikodés és a tarsadalmi integracié fontos elemek,

amelyek megkdnnyitik az egyének szamaéra, hogy jobban alkalmazkodjanak a tarsadalomhoz,

¢s jobban hozzajaruljanak ahhoz. Ezek a koncepciok arra 6sztonzik az embereket, hogy

tarsadalmi kapcsolatokat alakitsanak ki, kommunikéljanak és egyiittmiikdjenek a helyi

kozosséggel, mikdzben segitenek a helyi kozosségeknek elfogadni a soksziniiséget és a

kiilonbségeket.
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Konfliktuskezelés

A konfliktusok az emberi kapcsolatok ¢s a csoportdinamika elkeriilhetetlen részei. A
konfliktusmegoldd készségek nagy jelentéséggel birnak személyes, szakmai és tarsadalmi
szinten egyarant. A jo konfliktusmegoldd megkozelités segit az embereknek megérteni és
tisztelni egymast, és bizalmat épiteni. A konfliktusmegoldo készségek hozzajarulnak a vitdk
gyorsabb ¢és hatékonyabb megoldasahoz. Ez jobb kommunikaciot és alacsonyabb szintii
fesziiltséget eredményez. A konfliktusmegoldas 0sztdnzi az egyiittmiikddést €s a csapatmunkat.
Ez hozzajarul a vallalkozas hatékonyabb milkddéséhez. A jo konfliktusmegoldd készségek
hozzajarulnak a jobb dontések meghozatalahoz. A kiilonb6z6 nézopontok meghallgatasa és

értékelése kiegyensulyozottabb és atgondoltabb dontéseket tesz Ichetdvé.

A munkahelyi konfliktusok példaul csdkkenthetik a termelékenységet ¢s negativan
befolyasolhatjak a munkakornyezetet. A jo konfliktusmegoldo készségek minimalizaljak ezeket
a negativ hatdsokat. Tarsadalmi szinten a konfliktusmegoldo készségek novelik a kézosségek
kozotti megértést, a konfliktusok békés megoldasanak keépesseget, és elosegitik a tarsadalmi
harmoniat. A konfliktusmegoldo készségek novelhetik az Onbecsiilést, erdsithetik az
onbizalmat, és segithetnek a hatékonyabb kommunikiciéban (Cuhadar & Dayton, 2011;

Kelman & Fisher, 2003). Néhany fontos szempont a konfliktusmegoldassal kapcsolatban:

1. A konfliktus anatomiaja: A konfliktus olyan helyzetet jelent, amelyben kiilonbozo
egyenek, csoportok vagy felek kozott érdekek, sziikségletek, vélemények vagy értékek
tekintetében nézeteltérés vagy surlodas van. A konfliktus anatomidja fontos a konfliktus

elemeinek ¢és kialakulasanak megértéséhez (Cuhadar & Dayton, 2011).

a. Felek: A felek lehetnek olyan egyének, csoportok vagy szervezetek, akik a

nézeteltéréseikbol eredd konfliktust tapasztalnak.

b. Erdeklédés: A konfliktus egyik f6 oka, hogy a felek érdekei eltérmek egymastol.
Ezek az érdekek kapcsolodhatnak erdforrasokhoz, hatalomhoz, stituszhoz,

tulajdonjoghoz vagy mas kérdésekhez.

c. Sziikség van ra: A sziikségletek lehetnek a konfliktus mélyebb kivalto okai. Az

emberek alapvetd sziikségletei kozé tartozik a biztonsidg, a tisztelet, az
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clkotelezettség, az Onbecsiilés stb. Ezek a sziikségletek segithetnek jobban

megérteni a konfliktusok okait.

d. Erzelmi tényezék: Az érzelmi reakcidk fokozhatjak a konfliktus intenzitisat és
megnehezithetik a megoldast. Az olyan érzelmi tényezok, mint a diih, a félelem, a

frusztracio és az ellenségeskedés bonyolultabba tehetik a konfliktust.

2. A konfliktus okai: A konfliktusok kiilonb6zo tényez6k miatt alakulhatnak ki (Cuhadar
& Dayton, 2011; Kelman &Fisher, 2003).

a. Kiilonbozo érdekek és célok: Konfliktus akkor fordulhat eld, ha a felek érdekei
vagy céljai eltérnek egymastol. Példaul két munkavallalé kozotti konfliktus a

munkahelyi el6léptetéssel kapcsolatban az eltér6 karriercélokbol adodhat.

b. Eroforrashiany: Azokban az esetekben, amikor korlatozott eréforrasokat (pénz,
id6, anyagok stb.) kell megosztani, a felek kozott nézeteltérések alakulhatnak ki az
er6forrasok elosztasat illetéen. Ilyen konfliktusok gyakran eldfordulnak

versenykdrnyezetben.

c. Ertékek és meggyézodések: Az eltérd értékek, meggydz6dések és kulturalis
kiilonbségek konfliktusokhoz vezethetnek az emberek kozott (Kashima, 2008).
Ezek a konfliktusok személyes, tarsadalmi vagy vallasi meggy6zddésekhez

kapcsolodhatnak.

d. Kommunikaciés problémak: A kommunikacio hianya, a félreértések és a

kommunikacios problémak vitakat okozhatnak a felek kozott.

e. Korabbi tapasztalatok: A miltbeli negativ tapasztalatok miatt az emberek negativ
hozzaallast alakithatnak ki egymassal szemben, és ez a jovobeni konfliktusok

kivalto oka lehet.

f. Stressz és nyomas: A magas foku stresszszintek hatdsara az emberek érzelmileg

¢rzékenyebbé valhatnak, és még a kisebb problémak is eszkalalodhatnak.
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g. Egyéni kiillonbségek: Egyes személyes tényezok, kiilonosen az érzelmi éllapotok
¢s a személyiségjegyek befolyasolhatjak a konfliktusokat. Példaul a tiirelmetlenség

vagy a diihkezelési problémak fokozhatjék a konfliktusokat.

3. Konfliktuskezelési stratégidk: A konfliktusmegoldasi stratégidk segitenek a hatranyos
helyzeti csoportoknak a problémak hatékony kezelésében (Cuhadar & Dayton, 2011;
Kelman & Fisher, 2003).

a. Diplomicia és targyalas: A két fél kozotti problémak megolddsa beszélgetés és

targyalas Gtjan 6sztonozheti a kompromisszumot.

b. Empatia és megértés: A kolesonds megértés €s empatia erds koteléket teremthet a
felek kozott (Hynie, 2018). Ha az egyik személy megeérti a masik nézopontjat, az

enyhitheti a konfliktust.

¢. Kozvetités: Egy semleges harmadik fél kozremiikodése a konfliktus megoldasaban

segithet a felek kozotti méltanyos megallapodas elérésében.

d. Kulturilis érzékenység: A kulturélis kiilonbségek ismerete €s tiszteletben tartasa

hozzajarulhat a konfliktusok megelézéséhez és megoldasahoz.

Ennek eredményeképpen a konfliktusmegoldo készségek kritikus szerepet jatszanak a
tarsadalmi kapcsolatokban és a polgari szerepvallalasban. Ezek a készségek segithetnek az
embereknek azonositani a problémakat, megérteni azok okait, ¢s megfeleld stratégiak
alkalmazasaval hatékonyan megoldani a konfliktusokat. A kulturalis megértéssel ¢s empatiaval
tamogatott konfliktusmegoldo készségek erdsebb kotelékeket teremthetnek a tarsadalmak

kozott €s megkonnyithetik az alkalmazkodast.
2B. Polgari elkotelezettség és empatia
A polgari szerepvallalas kifejezés szdmos formdlis és informdlis tevékenységet foglal

magaban. Ilyen példaul a szavazas, az onkéntesség és a csoportos tevékenységek (Abbott,

2010). Roviden, az allampolgari részvételt egyetlen kategoriaban meghatarozni lehetetlen.
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Inkabb az allampolgari szerepvallalas tevékenységei tobbféleképpen kategorizalhatok. A civil

részvételt harom 6 cimszo alatt Iehet targyalni:
1. Részvétel a valasztasokon

A demokracia egyik alapja, hogy a tarsadalmak maguk valasztjak meg uralkodéikat. A
valasztasi kampanyok sordn a szavazati arany novelését célzo tevékenységekben valo részvétel
a polgari részvétel egyik példaja. Hasonloképpen, a tdmogatott jeldltnek pénzt adomanyozni,
id6t és energiat aldozni a jelolt gyézelmének el6segitésére, vagy részt venni egy hivatalos

funkcioban (pl. elndki tiszt) a valasztas napjan a polgari szerepvallalds egyik formaja.
2. Onkéntesség

A mas polgarok javat szolgdlo tevékenységekben valo egyéni vagy csoportos részvétel
az allampolgari részvétel egyik fajtaja. Onkéntes tevékenységnek tekinthetd példaul az
¢lelmiszerbankoknak torténd ¢lelmiszeradomanyozds, valamint a komyezetszennyezés
csokkentése érdekében végzett Onkéntes ujrahasznositasi és kornyezetvédelmi takaritasi

tevékenység.
3. Aktivizmus

Az allampolgari szerepvallalas e tipusa arra 0sszpontosit, hogy politikai vagy tarsadalmi
valtozast idézzen el0 azaltal, hogy felhivja a figyelmet bizonyos kérdésekre vagy gyakorlatokra.
Példaul a békés tiintetéseken vagy bojkottokban valo részvétel, illetve a valasztott
tisztségviselokkel valé taldlkozok szervezése egy adott kérdés megoldasa érdekében masfajta
polgari szerepvallalasi folyamatot képvisel. Nem szabad elfelejteni, hogy az ilyen aktivista
kezdeményezések célja, hogy alkalmazhato és atfogd megoldasok sziilessenek, ahelyett, hogy
ajabb problémakat teremtenének. igy a tirsadalom kozés javat szolgdlo eredmények érhetok

el.

A civil részvétel a tarsadalmak és az egyének szamara egyarant pozitiv eredményeket
hozhat (Marquez vd., 2016). Megallapitottdk, hogy minél magasabb a polgari részvétel szintje
egy tarsadalomban, anndl gazdagabb tarsadalmi tokével rendelkezik az adott tarsadalom

(Putnam, 2000). Az ilyen tarsadalmakban él6 egyének pozitiv fizikai ¢s mentalis egészségligyi
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eredményekrél szamolnak be (Xue et al., 2020). Példaul azok az egyének, akik tagjai egy
polgari csoportnak, nagyobb tarsadalmi haldzattal rendelkezhetnek, és ennek kovetkeztében
jobban tudatosulhatnak a kdrnyezetiikben a fizikai aktivitas lehetéségei (Marquez vd., 2016).
Fentebb mar emlitettiik, hogy a valasztasi magatartas a polgari részvétel fontos mutatdja. Ezzel
dsszefliggésben a tanulmanyok azt talaltak, hogy azok, akik nem szavaznak (ami az alacsony

polgari részvétel mutatdja), rosszabb egészségi allapotrol szamolnak be. (Kim vd., 2015).

Hasonloképpen, az onkéntes tevékenységekben részt vevé emberek - az allampolgari
elkotelezettség egyik fontos viselkedési mutatja - bizonyitottan jobb egészségi allapotrol
szamolnak be (Burr vd., 2016). Ezen eredmények alapjan elmondhato, hogy az egyének tobb
tarsadalmi halozathoz fémek hozza, kevésb¢ vannak kitéve a tarsadalmi elszigeteltségnek, ¢s
igy tobb tarsadalmi tdmogatasi forrassal rendelkeznek a magas polgari részvételnek
kdszonhetden. A gazdag tarsadalmi tamogatohalozattal rendelkezo emberekrdl megallapitottak,
hogy kevesebb szorongasos és depresszios tiinetrol szamolnak be (Burr vd., 2011). Tovabba
megallapitottak, hogy az onkéntességen alapuld hasznos tarsadalmi tevékenységek fizikailag

¢és pszichologiailag jotékonyan hatnak az egyénekre minden korcsoportban (Infurna vd., 2016).

Az itt emlitett allampolgdri részvétel nem a komplex tarsadalmi hovatartozast
hangstlyozza, hanem a mindennapi életben val6 formalis vagy informélis csoporthoz tartozast
fejezi ki. A hivatalos tagsagokra példaként hozhatdk fel az alapitvanyi, egyesiileti vagy helyi
tagsagok. Informalis tagsagra példak lehetnek a konyvklubok, sakk-klubok stb. Mig egy
egyesiileti vagy alapitvanyi tag olyan tevékenységet folytat, hogy dsztondijakat taldljon sikeres,
raszorulo fiataloknak, addig egy sakk-klub tagja onkéntesen biztosithat képzést egy tehetséges
¢s lelkes, de korlatozott lehetoségekkel rendelkezé egyénnek. Az ehhez hasonld példak a

mindennapi életbol vett allampolgari részvétel tiikorképei.

Az allampolgari szerepvallalas folyamatként definialhato. Ez a folyamat agy mikodik,
hogy az egyének tudasuk, képességeik, értékeik és motivacidjuk egyesitésével a civil életben a
tarsadalom javara tudnak valtozast elérni. A civil részvételi tevékenységek célja a
kozteriileteken ~ felmeriil6  problémak  megoldiasa  (pl.  hajléktalan  polgarok,
kornyezetszennyezés, az ¢élelmiszerekhez vald hozzaférés nehézségei). Ez a kollektivista
szemléletli koncepcio az egy tarsadalomban ¢lok kdzos javanak biztositasara iranyul. Az e cél
elérésére iranyuld motivaciok csak akkor meriilhetnek fel, ha az egyén a tarsadalom kozos
részének tekinti magat. Ennek eredményeképpen azok az egyének, akik anyagi és szellemi
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értelemben értelmes tevékenységekben vesznek részt, életcélt alakithatnak ki maguk szamara,

¢s kovetkezetesen fenntarthatjak jelenlegi motivaciojukat.
Empitia

Az egyik tényezd, amely fontos szerepet jatszhat az interperszonalis kapcsolatok
mindségeében, az empatia. A legalapvetobb meghatarozas szerint az empatia arra utal, hogy az
ember hogyan ¢rzi és reagal masok érzelmeire. E definicio alapjan nem lenne tévedés azt
allitani, hogy az empatia fontos készség. Ez a képesség segit az emberneck abban, hogy az
eseménycket masok szemszogébol szemlélje, és megértse masok érzelmeit, ami segit az erds
tarsas kapcsolatok kialakitasaban (pl. a munkahelyen, az iskoldaban és a maganéletben). Ha
példaul latjuk, hogy egy kollégank, akire a felettesiink nyomast gyakorol a munkahelyén,

mennyire stresszes ¢s szomort, és lépéseket tesziink a tAmogatasara, az az empatia egyfajta jele.

Hasonléképpen, egy barat is mutathat empatiat azzal, hogy kijelenti, megérti, hogyan
¢érzi magat egy masik bardtja az alacsony iskolai jegyek miatt. Réviden, ahhoz, hogy valaki
empatiaval kozelitsen egy eseményhez, nem kell, hogy a mtltban vagy a jelenben maga is atélje
az aktualis negativ helyzetet. A lényeg itt az, hogy j6l meg tudja figyelni ezeket az érzéseket,
¢s a megfeleld idoben fel tudja tenni az olyan kérdéseket, mint példaul "Mit éreznék vagy

hogyan viselkednék, ha ez velem torténne?", és helyesen tudja értelmezni azokat.

Raadasul az empatia érzése nem olyan képesség, amely csak negativ koriilmények
kozott alakulhat ki, Ertelmezhetjiik példaul, hogy azok a sziilék, akik megértik, hogy
gyermekeik mennyire Oriilnek egy 0j jatéknak, és ezt az izgalmat megosztjak velik, szintén
egyfajta empatiat mutathatnak. Roviden, ez a fogalom, amely maésok személyes
¢lettapasztalatainak (pozitiv vagy negativ) megosztasara utal, lehetéve tenné az interperszonalis
kapcsolatok/tarsadalmi halozatok gazdagodasat. Példaul, amikor sokan szdérakoznak egy
szorakoztatd rendezvényen, ha odamegyiink valakihez, akit egyediil latunk {lni, és
megkérdezziik, hogy van, és miért tolti egyediil az idejét, az az empatiardl szol. Egy ilyen
kezdeményezes lehetdséget kinalhat arra, hogy 0j baratokkal ismerkedjen meg, és gazdagitsa
személyes szocialis halézatat. Az a motivacio, hogy az eseménycket masok szemszogébol
kozelitsiik meg, névelné annak valoszintiségét 1s, hogy megprobaljuk javitani masok jelenlegi

helyzetét, és csokkenteni személyes stressziiket. Ebben az dsszefliggésben elmondhatjuk, hogy
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azok az egyének, akik aktiv szerepet vallalnak az el6z6 szakaszban emlitett polgari részvételi

kezdeményezésekben, magas szintli empéatiaval rendelkeznek.

Az empitia témadjanak megvitatasa soran gyakran felmeriild kérdések egyike: "Az
empatia €s a szimpatia ugyanaz a dolog?". Bar ezt a két fogalmat néha felcserélve hasznaljak,
van egy fontos fogalmi kiilonbség. Az, aki empatiat mutat, nemcsak megérti a masik ember
érzelmeit, hanem at is tudja €lni ezeket az érzelmeket. Ha példaul valaki latja, hogy valaki mas
sir, megérti az esemény okat, és maga is elsirja magat, ez a viselkedés empatiat tikkroz. Azonban
valakitol, aki csak egyiittérzést mutat, nem varhato el, hogy ugyanezt az érzelmességet
megossza. Vagyis az a személy, aki egyiitt érez, torédik a masik személy altal tapasztalt
problémaval vagy negativummal, és sajnalhatja az illet6t, de nem osztozik teljes mértékben
ebben a fajdalomban. Ezen a ponton a masik személyhez vald szocidlis kozelség szintje

befolyasolhatja az empatia vagy az egyiittérzés mértékét.

Az empatiaval kapcsolatos masik fontos kiilonbségtétel annak hangsulyozasa, hogy
ennek a fogalomnak legalabb két OsszetevGje van: érzelmi €s kognitiv. Az érzelmi empatia az a
képesseég, hogy megértjiik, mit éreznek masok. Ha példaul egy csaladtagunk boldogtalan, akkor
ezt meg tudjuk érteni, és értelmezni tudjuk az aktudlis érzéseket. Hasonloképpen, ha egy
baratod boldog, meg tudod érteni ezt, és osztozni tudsz az 6romben. A kognitiv empdtia arra
utal, hogy megértjiik mas emberek aktualis pszichologiai allapotat. Példaul az empatia kognitiv
aspektusanak jellemzdje, hogy képes vagy megérteni, hogy ha egy baritod feldult, a vicced
valoszinlileg nem lenne vicces szaimdra. Téves lenne azt a kdvetkeztetést levonni, hogy ez a két
dsszetevé minden egyénnél egyszerre alacsony vagy magas. Példaul el6fordulhat, hogy egy
egyénnek alacsony a kognitiv empatia szintje, de magas az érzelmi empatia szintje.
Kovetkezésképpen az empatia képessége nem olyan készség, amellyel mindenki dltalanosan és
egyformén rendelkezik. Az egyéni kiilénbségek magasak. Ha elgondolkodik azon, hogy On

"empatikus" ember-e, ezek a tippek adhatnak némi betekintést:

e Ha az emberek gyakran megosztjak veled a problémaikat

e Az emberek gyakran fordulnak Onhoz tandcsért

® Ha jo hallgatosag vagy
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e Megérted, hogy masok mit éreznek

e Gyakran gondolkodsz azon, hogy masok mit gondolnak

e Ha gyakran szomoru vagy a tragikus események miatt.

e Megprobalsz segiteni az embereken, akik valamilyen okbol szenvednek.

Raadasul az empatia sem nem univerzalis, sem nem rogzitett tulajdonsdg. Mint
kordbban hangsilyoztuk, ez egy olyan készség, amelyet fejleszteni lehet. A kdvetkez6kben

felsorolhatunk néhany kommunikacios stratégiat az empatiakészség fejlesztésére:

A jo hallgatosag az egyik legfontosabb kommunikacios készség az empatia
fejlesztéséhez. A masik személy hatékony meghallgatisa ¢és annak érzckeltetése (pl. a
részletekre vonatkozo kérdések feltevése) kulcsfontossagu. Ha kérdést tesz fel, gy6z6djon meg
arrol, hogy az illeto befejezi a mondatot; a beszélgetés megszakitasa az aktualis érzelmek
atélését is megzavarja. Annak tovabbi jeleként, hogy figyel a masik szemelyre, a verbalis
jelzések mellett vannak nem verbalis jelek is. Ezek koziil a legfontosabb a testbeszéd. Példaul
a szemkontaktus fenntartdsa a hallgatas soran fontos jelzése annak, hogy figyelsz az adott
személyre. Roviden, a hallgatas szinlelésén til fontos, hogy a hallgatassal megértsiik az aktualis
helyzetet €s az érzelmeket a masik szemszogébol. Még ha vannak is olyan helyzetek,
amelyekkel nem ért egyet, kerlilje a kozvetlen itélkezést. Eloszor is, nyitott elmével
dsszpontositson a személy érzéseire ¢s ezen érzések okaira. Ebben az sszefliggésben a mas
emberekkel vald hasonlosagokra vald dsszpontositas ahelyett, hogy a kiilonbozdoségekre

koncentralna, novelheti a nyitottabb hozzaallasra vald hajlamot.

A hatékony hallgatashoz ki kell zarnia a korilotte 1évo zavard tényezéket. Ha példaul
valamilyen okbol kifolyolag stresszes helyzetben van, akkor lehet, hogy nem tud hatékony
hallgatasi folyamatba bocsatkozni. Ha lehetséges, akkor eldszor gy Iépjen kapcsolatba a masik
személlyel, hogy megsziinteti ezt a stresszforrast, vagy tudatiban van a helyzetnek, és
szabalyozza az érzelmeit. Hasonloképpen, a multitasking elvonja a figyelmét a masik személy
hatékony meghallgatasatol. Példaul a telefon elnémitasa a beszélgetés kozben a megfeleld lépés

lenne, ha nincs potencialis veészhelyzet.
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TEST

1. Az alabbiak koziil melyik tekintheté hatékony kommunikacios készségnek?
a. Onkifejezés

b. A testbeszéd hasznalata

c. Aktiv hallgatas

d. Minden

2. Az alibbiak koziil melyik nem hasznilhaté konfliktusmegoldo stratégiaként?
a. A kulturalis érzékenység figyelembevétele

b. Empétia & megertés mutatasa

c. Kozvetitoi szolgaltatasok igénylése

d. Erzelmi reakcio

3. Az alabbiak koziil melyik lehet példa az egyiittmiikodésre?

a. Tarsadalmi szolidaritas

b. Kénnyebb hozzaférés a foglalkoztatasi lehetdségekhez

c. Tarsadalmi integracié

d. Minden

4. A kovetkezok koziil melyik lehet példa az allampolgari részvételre?

a. Szavazas
b. Onkéntesség
Aktivizmus

. Minden

th o 0

. Az alabbiak koziil melyik érvényes az "empatia és a szimpatia ugyanarra a fogalomra
vonatkozik" dllitissal kapcsolatban?

a. lgaz

b. Hamis

Helyes valaszok: 1d), 2d),3d),4d),5b)
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2. tevékenység

2. MODUL Kapcsolataink és a polgari részvétel fontossaga a mai
életben

A tevékenység cime A hallgatas fontossaga a kommunikéaciéban

Pedagogiai cél A hallgatasi készség fejlesztése

Célesoport Hatranyos helyzetli vagy kiszolgaltatott csoportok

Idétartam (perc) 40 perc

Beallitasok Tantermi tipusu

A csoport mérete 6-10 résztvevo

Moédszer Csoportmunka

Eszkozok -

A tevékenység leirdsa

A kommunikécios készségek megfeleld hasznalata kritikus fontossaga ahhoz, hogy a tarsas
kapesolatok erdsek maradjanak a mai életben. Az egyik kommunikacios készség az, hogy
hatékonyan meg tudjuk hallgatni a masik embert. Az, hogy jol fejezziik ki magunkat, nem
biztos, hogy elég ahhoz, hogy elkeriiljiik az esetleges nézeteltéréseket/konfliktusokat a
mindennapi parbeszédekben. A madsik személy altal kozvetitett lizenetet is helyesen és
hatékonyan kell b e megérteni. Ennek a tevékenységnek a célja, hogy betekintést nyljtson a

hallgatéasi képességekbe.

A résztvevoknek sz6l6 utasitasok szdvege

1. Osszuk a résztveviket kétfos csoportokra.
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2. Hatarozzunk meg egy témat, amelyet minden csoport megvitathat. A téma
kivalasztasakor keriilje az olyan témakat, amelyek vitat valthatnak ki. Valaszthat
példaul olyan témat, amely a mult egy jelentds eseményéhez kapcsolodik.
3. Minden csoportban jeldljon ki egy személyt beszélonek és egy masik személyt
hallgatonak.
4. Hagyja, hogy az el6ado 6t percig beszéljen a kijeldlt témarol. Kézben kérje meg a
hallgatot, hogy a beszelo felbeszakitasa nélkiil figyeljen.
5. Amikor a beszél6 befejezte, kérje meg a hallgatot, hogy néhany perc alatt foglalja
Ossze az clhangzottakat. Az Osszegzés soran kérje meg a hallgatot, hogy a
targyilagosan kifejtettekre, ne pedig a szubjektiv véleményekre dsszpontositson.
6. Keérjiik meg a résztvevoket, hogy ugyanezt a tevékenységet felcserélt szerepekkel
vegezzek el. Mas szoval, mig a beszéld legyen a hallgato, addig a hallgato legyen a
besz¢lo szerepében.
7. Végiil hivja 6ssze az 0sszes csoportot, és tegye fel nekik a kovetkezd kérdéseket:
a. Milyen érzés volt onnek, hogy a beszélgetés a masik fél megszakitasa nélkiil
folytatodott?
b. Elég jol ki tudtak-e fejezni gondolataikat a felszolalok?
c. Az dsszefoglalok alapjan elmondhaté-e, hogy a masik személy jo hallgatosag?
d. Hogvan alkalmazna ezt a tevékenységet a mindennapi ¢€letében, hogy javitsa
beszed- és hallaskészségét?

Osszefoglal6 - Onreflexi6é a képzésben résztvevék szamara

1. Mit tanultam a modul soran? / Milyen betekintést nyertem a mindfulness tertiletén?

2. Mit viszek magammal a sajat életembe?

3. Milyen hatassal van a jelenlegi ¢és jovobeli életmodomra?

4. Milyen lépést tehetek holnap a tevékenység soran tanultak alapjan?
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Hogyan kezeljem a

penziigyeimet
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3A almodul: Informacidk és pénziigyi szolgaltatisok hasznilata, pénziigyek kezelése

A pénziigyi szolgaltatasok igénybevételének cgyik fontos szempontja, hogy pontos és
naprakész informacionk legyen a sajat helyzetiinkrol és a pénzpiac altal kinalt eszk6zokrol. A
pénziigyi menedzsment szoftverek és az online eszkozok alkalmazasaval nyomon
kovethetjiik anyagi helyzetiinket, bevételeinket, kiadasainkat, megkdnnyitve eziltal azon

teriiletek azonositasat, ahol pénzt takarithatunk meg, és korrigalhatjuk a koltségvetéstinket.

A mai digitélis korban szamos olyan eszkoz és forras all rendelkezésre, amelyek segitenek a

pénziigyeink kezelésében, a megalapozott dontések meghozatalaban és céljaink elérésében.

A pénziigyi szolgaltatasok igénybevételének masik fontos szempontja, hogy a kiilonbozo
pénziigyi termékekhez és szolgaltatasokhoz hozzaférjen. Ezek kozé tartozhatnak megtakaritasi
szamlak, befektetési szamlak, hitelkartya, hitelek és biztositasok. A kiillonb6zé pénziigyi
termékek Osszehasonlitdsa révén megtalalhatja azokat, amelyek a legjobban megfelelnek az

igényeinek.

A pénz és a pénziigyek hatékony kezelése nem természetes mindenki szamara, mert nem
feltétleniil kezeljiik megfeleld tudatossaggal és hozzaértéssel. Ugy is fogalmazhatunk, hogy
még nem, vagy nem megfeleld szinten alakult ki a pénziigyekhez kotodo kultara. A megfeleld
pénziigyi dontések hianyanak hatasait folyamatosan érezziik. Gondoljunk az elmult évtized

globélis eseményeire, vagy akar sajat életiink kisebb-nagyobb pénziigyi tévedéseire.

A pénziigyek hatékony kezelése szaimos olyan stratégiat és technikat foglal magaban, amelyek
segitenek nekiink abban, hogy pénziigyeinket ellendrzésiink alatt tartsuk. A hatékony

menedzsment néhany kulcsfontossagh stratégiaja a kovetkezo:
1. Megtakaritasok

Minden élethelyzetben kulesfontossagu az, hogy rendelkezziink megfelel6 megtakaritassal.
Nagyon sok pénziigyi elemzé minimum 6 hénapra elegend6é megtakaritast javasol, mert ennyi
id6 dltaldban elegend6 ahhoz, hogy nyugodt és megfontolt dontést tudjunk hozni és ne

elhamarkodott kapkodas legyen a stratégiank dattervezése, ha arra van szikség. A
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megtakaritasra olyan format is kell valasztani, amely lehetéséget ad arra, hogy a pénzt barmikor

kivehessiik és felhasznalhassuk anélkiil, hogy ebbdl kiilondsebb anyagi karunk szarmazna.

A megtakaritott Osszeg egyfajta biztonsagot jelent, ugyanis egy varatlan kiadas esetén is lesz
mihez nydlni. A banki hitelek nagy részét azért veszik fel, hogy az ilyen kiadasokat fedezzék.
Ha elére felkésziiliink, akkor azt is megakadalyozhatjuk, hogy tébb évre eladésodjunk. A

megtakaritas csak a sajat érdekiinket kepviseli.

- D .

* Ardvid tava megtakaritasok célja az, hogy
biztonsagot nyajtsanak olyan atmeneti
helyzetekben, amelyek pénz szlikségét
kovetelik meg. Ilyen lehet egy megbetegedées,
varatlan, nagyobb 6sszegli kiadas, vagy akar a
munkahelyed elvesztése is.

* Példa rovid tavl megtakaritasra: megtakaritasi
szamla, bankbetét
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1. Rovid tavi megtakaritasok

* A hosszu tava meegtakaritas akar 10-nél tobb
¢évre is szolhat. Ezek altaldban olyan
megoldasok, amelyek nem teszik lehetové a
pénz futamido el6tti hozzaférését.

+ Példa hosszi tavi megtakaritasra: allampapir,
befektetési egységhez kozott, linked
¢letbiztositas, dnkéntes nyugdijpénztar

Y N &

A megtakaritas a kiadasaink csokkentését jelenti. Hogyan csokkenthetok a kiadasok? Minden

2. Hosszn tava
megtakaritasok

héaztartas mas és mas kondiciokkal rendelkezik, de van néhany altalanos érvényii tandcs. Kis
lépésekben haladva a megtakaritas sokkal kénnyebb feladatot fog jelenteni. Lehet, hogy esak
egy bizonyos ido elteltével fogjuk megérezni a pénziigyi valtozast, ezért a tiirelem és a

perzisztencia (kitartas, makacssag) sokat fog szamitani.

A kovetkezd tippek segiteni fognak abban, hogy akar ma elkezdhessen pénzt sporolni:
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i ) 1. Készitsen koltségvetést!

) 2. Hasolitsa dssze az arakat!

) 3. Keriilje az impulziv vasarlast!

) 4. Tlizzon ki maganak célt!

) 5. Figyeljen az energia felhasznalasara!

) 6. Figyeljen az életszinvonala inflacidjara!

) 7. Sporoljon az addssag torlesztésével!

2. Befektetések

Tudnivalok befektetés eldtt

v" Rendelkezniink kell elég megtakaritassal. Ha recesszio soran szeretnénk befektetni,
akkor meg kell bizonyosodnunk arrol, hogy rendelkeziink megfeleld mennyiségii
megtakaritott pénzzel.

v" Hosszi tavra kell befektetni, minimum 5-7 évre

¥" Nem ajanlott gyakran ellenérizni a portfélionkat. Egy vélsag soran az arak rendkiviil
valtozoak, ezért akar egy nap alatt is sokat csokkenhet a portfolionk értéke. Jobb ezzel nem
foglalkozni, ugyanis az arcsdkkenés elbizonytalanithat és panikba ejthet. Ha hosszu tavra
fektettlink be, akkor ehhez tartsuk magunkat.

v A piacot nem lehet idéziteni. Soha nem lehet megmondani, hogy egy piac mikor van a
legmélyebb pontjin, ezért nem is érdemes arra a tokéletes pillanatra varni, amely a
legmagasabb profitot eredményezné szamunkra. A legjobb megoldas a befektetésre az, ha
az Osszeget tobb részbe osztjuk, és ezeket kiilonb6zo napokon, meghatarozott

idokozonként fektetetjiik be: ezt hivjak dollar-cost averaging-nek.

Befektetéskor fontos a diverzifikacioé (kockdzat megosztas), azaz, hogy a pénzét ne egyetlen

termékbe fektesse be! ,,Don’t put all your eggs in one basket!” — azaz, ne egy kosarba rakd az
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osszes tojasodat. A kockazaton nagymértékben csokkenthet azzal, ha tobb, kiilonbozo piacrol
szarmazo befektetést valaszt. Egy termék arvesztesége igy kisebb mértékben fog Onre hatni,
mivel lesz mellette még tibb befekietése, amelyek ett6l fliggetleniil profitilhatnak.

Befektetéseink diverzifikaciojara néhany otlet:

- kiilénbdzé valutak
- ingatlan

- fold

- arany

- részveny

- kotvény

- start up cég

- kriptovalutak

- befektetés 6nmagunkba

3. Az adossag kezelése

Az adossag hatékony kezelése elengedhetetlen a jo pénziigyi egészség fenntartasahoz. A magas
kamatozdasi adossagok minél gyorsabb visszafizetését jelenti, a felesleges adossagok

elkertilését és a hitelek felelosségteljes hasznalatat.

4. A kiadasok nyomon kovetése és elemzése

A kiadasi szokasok nyomon kovetése és elemzése segithet azonositani azokat a teriileteket, ahol
pénzt takarithat meg. Hasznalhatunk a kiaddsok nyomon kovetésére szolgdld pénziigyi
menedzsment szoftvereket, de jo a banki és hitelkartya-kivonatok rendszeres attekintése is.
Egy koltségvetés megmutatja, hogy mire kolt til sok pénzt, és azt is, hogy melyik
koltségekbdl tudna csokkenteni. Ha elore meghatérozza, hogy egy honapban mennyi pénzt
szeretne elkolteni, akkor konnyebben be tudja tartani a kitiizott hatart. Miel6tt egy adott termek
mellett dontene, bizonyosodjon meg arrél, hogy nem létezik olesébb alternativa. Ne
vasaroljon mindig ugyanabbdl az iizletbol, nézzen mas lehet6ségek utan is. Az drak
dsszehasonlitasa nem csak vasarlaskor, hanem megtakaritds esetén is fontos. A
nyugdijpénztarak és bankbetétek mind kiillonb6zé hozammal és kiltségekkel rendelkeznek,

ezért egydltalan nem mindegy, hogy melyik pénzintézet mellett dont. Csak olyan termékeket
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vasaroljon, amelyekre valdban sziiksége van. Egy bevasarlé listaval konnyen ki lehet
kiiszobélni, hogy valamit pluszba vegyen meg. Probalja meg egy honapon keresztiil

rendszerezni a vasarlasait: az eredmény meglepd lehet.

5. Tervezés vészhelyzetekre: A varatlan kiadasokra és veszhelyzetekre valo tervezés a
hatékony pénziigyi gazdalkodas fontos része. Ez azt jelenti, hogy vészhelyzeti alapot hozunk
létre, biztositast kotlink, vagy tervet készitiink arra vonatkozoan, hogyan fogjuk kezelni a

varatlan kiadasokat.

Osszességében a pénziigyek hatékony kezelése olyan stratégidk és technikdk kombindciojat
foglalja magiban, amelyek segitenek az egyéneknek abban, hogy pénziigyeiket ellendrzésiik
alatt tartsak. Egy szilard pénziigyi terv kidolgozasaval és betartasaval az egyének biztonsagos

pénziigyi jovot épithetnek, és nagyobb lelki nyugalmat élvezhetnek.
A pénziigyi intézmények

A pénziigyi szolgiltatasok igénybevétele magaban foglalja a pénziigyi intézmények altal
biztositott eszkozok és forrasok felhasznalasat a pénziigyi eroforrasok kezelése és
optimalizalasa érdekében. Ezek a szolgaltatisok az egyszerli bankszamlaktol az Gsszetett
befektetési termékekig, hitelkartyakig, hitelekig és biztositasokig terjedhetnek. ime néhany

pelda a maganszemélyek altal igénybe vehetd pénziigyi szolgaltatasokra:

iE3 Bankszamla: Olyan alapvetd pénziigyi szolgaltatds, amely lehetévé teszi az
egyének szamara, hogy pénzt fizessenek be és vegyenek fel, szamlakat fizessenek, és

pénziigyeiket online vagy személyesen kezeljek.

2, Hitelkartya: Lehet6vé teszi az egyének szamara, hogy vasaroljanak, és azokat

idével torlesszek, a kartya feltételei alapjan kamatot és egyéb dijakat felszimitva.

L Hitelek: Meghatdrozott célokra, példaul autbvasarlasra vagy egyetemi
tanulmanyok finanszirozasara nyujtanak hozzaférést az egyéneknek. A koélesonok
lehetnek fedezettek vagy fedezetlenek, a kamatlabak és a visszafizetési feltételek pedig

a hitelez6tol es a kdleson tipusatol fliggden valtoznak.
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4. Befektetési szamlak: Lehetové teszik az egyének szamara, hogy pénziiket
részvényekbe, kotvényekbe ¢s egyéb értékpapirokba fektessék, amelyek idovel

pénziigyi ndovekedesi és jovedelemszerzési lehetdséget biztositanak.

3. Biztositasok: Pénziigyi védelmet nyujt az olyan kockazatokkal szemben, mint a

baleset, betegség vagy vagyoni kar.

Azaltal, hogy szamos pénziigyi termékhez és szolgaltatashoz férhetiink hozza, kivalaszthatjuk
azokat, amelyek a legjobban megfelelnek igényeiknek, és segitenek benniinket pénziigyi
céljaink elérésében. Fontos, hogy a kiillonb6zoé termékek és szolgéltatok kozott kutassunk és
hasonlitsuk dssze a legjobb feltételeket és dijakat kinalo termékeket és szolgaltatokat, és a

szerzadeéskotes elott figvelmesen olvassuk el az apro betiis részeket!

A pénziigyi menedzsment szoftverek és online eszkozok hasznalataval jobban megismerheti
pénziigyeit, optimalizilhatja kiadasait, és elérheti pénziigyi céljait. Fontos, hogy kutasson és
hasonlitsa dssze a kiilénbozo eszkdzoket, hogy megtaldlja azokat, amelyek az On igényeinek
leginkabb megfelelé funkciokat kinaljak, és hogy a regisztracio elott figyelmesen olvassa el az
apro betlis részeket. A megfeleld eszkozokkel és forrasokkal atveheti az iranyitast pénziigyei
felett, és biztonsagos pénziigyi jovot épithet.

Példaul:

Menta: Mint az ingyenes pénzkezel6é és pénziigyi nyomon kovetési koltségvetés-

tervezési alkalmazas.

A legjobb ingyenes tablazatkezeld barki szamara: Google Sheets.

A legjobb ingyenes okostelefonos alkalmazas kezdéknek: Goodbudget.

Legjobb ingyenes okostelefonos alkalmazas befektetGknek: Personal Capital.

A legjobb ingyenes asztali szoftver kisvallalkozoknak: GnuCash.
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3B almodul: A szamolasi képességek hasznalata a problémamegoldasban és az

elérejelzésben

A szamolasi képességek rendkiviil fontosak a problémamegolddsban és az elérejelzésben a
mindennapi ¢életben. Az alabbiakban lathatjuk, hogy hogyan segitenek ezek a képessegek

benniinket, hogy jo dontéseket hozzunk meg.

Pénziigyi dontések: A szamolasi képességek segitenek az olyan pénziigyi dontésekben, mint
példaul a koltségvetés kialakitasa, hitel vagy lakashitel torlesztési litemezése, befektetések és
megtakaritdsok kezelése. A pontos szamitasok révén konnyebben becsiilhetjiik meg, hogy

mennyit kell félretenni, hogy elérjiink egy meghatirozott célkitiizést.

Adunk néhany egyszeriibb példat:

- Koltségvetes készitése, hogy megtervezzik és pontosan meghatarozzuk a bevételeinket
¢s kiadasainkat.

- Hitelfelvétel. Ha valaki hitelt kivan felvenni, akkor fontos szamolni a kamatokat és a
torlesztorészleteket, hogy megallapitsa, mekkora lesz a havi térlesztorészlet ¢s mennyi
ideig kell visszafizetni a hitelt.

- Befektetések esetében, hogy értékelni tudjuk az egyes befektetési lehetoségeket,
kiszamitsuk az elvart hozamokat ¢s a kockazatot.

- Adok és jarulékok kiszamitdsa.

- Hosszu tava tervezes, azaz meg kell megbecsiilni a kiadasokat és megtakaritasokat,

hogy felkésziiljlink a jovobeli pénziigyi kihivasokra.

Vasarlas és kedvezmények: Az arak, kedvezmények és akcidk Osszehasonlitisa soran a
szamolasi képességek segitenck kiszamitani, hogy melyik ajanlat a legkedvezdbb. Példaul az
akcios termék aranak kiszamitasa, ha az eredeti arhoz képest mennyi kedvezményt jelent, vagy
a kuponok ¢és ajandékutalvanyok értékének meghatarozasa. Ha ezen a teriileten jol teljesitiink,

nagyon sok pénz tudunk megsporolni! Adunk néhédny tippet az 6sszehasonlitashoz:

- Termék- vagy szolgaltatas Osszehasonlitas: Ha tobb kiilonbozo termeéket vagy

szolgaltatast szeretnénk vasarolni, ¢érdemes az arakat, a termékek minoségét és a
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szolgaltatasokat Osszehasonlitani. Hasznalhatjuk az internetet, ar Osszehasonlito
oldalakat vagy vasarlasi alkalmazasokat a kiilonbozo arak és ajanlatok megtekintéséhez.

- Kedvezmények és akciok figyelemmel kisérése: Sok iizlet és webdaruhdz rendszeresen
kindl kedvezményeket és akciokat. Fontos rendszeresen ellendrizni az akcios
ajanlatokat, hogy ne maradjunk le a jo lehetoségekrol.

- Kuponok ¢és kodok hasznédlata: Sok online ¢s hagyomanyos iizlet kuponokat ¢és
promocios kodokat kinal, amelyekkel tovabbi kedvezményeket vagy ajandékokat
kaphatunk. Az aktualis kuponok és kodok felhasznalasa lehetévé teszi a pénz
megtakaritasat.

- Ar osszehasonlité alkalmazésok: Az okostelefonokhoz clérheté ar osszehasonlito
alkalmazasok segitségével a boltban vagy az interneten konnyen dsszehasonlithatjuk az
arakat és megkereshetjiik a legjobb ajanlatokat.

- Id6zités: Néhany termék vagy szolgéltatds ara id6szakonként valtozhat. Az idézités

fontos lehet, hogy akkor vasaroljunk, amikor a legjobb arat kapjuk.

A haztartdsunk mindennapjaiban is a szamolasi készségiinket haszndljuk. Példaul a
fozésben, a receptek kovetésénél: a szamolasi képességek segitségével konnyebb mennyiségi
modositasokat végezni egy recepten, hogy az a vart mennyiségnek megfeleld legyen. A pontos
mérések révén elkeriilhetjikk az étel tal vagy alul fliszerezését is. Ki tudjuk szamolni, hogy
mennyi alapanyagot vésaroljunk, ha 4 fos haztartasra féziink és akkor is, ha linnepi ebédre
késziiliink 20 vendég meghivasaval. A szamolasi készségiink segit benniinket abban, hogy ne
fozziink tal keveset vagy til sokat. Ha mondjuk til sokat f6ziink, akkor a kidobott étel egyben

pénziigyi veszteség is a szamunkra. Azt meg szeretnénk elkeriilni, ugye?

Utazas és qtiterv: Az utazassal kapcsolatos koltségek, atvonalak és id6beosztasok szamitasa
révén konnyebben tervezhetiink egy utazast, legyen az vonattal, autoval vagy repiilével.
Sziikséglink van ra valuta valtas soran is, ha kiilfoldre utazunk. A pontos szamolas ¢s az
arfolyam figyelembe vétele segit, hogy ne essiink tilzo kiadasokba. Az idébeosztas is szamolast
igényel, hogy meg tudjuk tervezni az utazas idépontjat és az Gtvonal hosszat. Az utazas soran
gylijtott szamlakat és nyugtakat érdemes atnézni ¢s ellendrizni, hogy elkeriiljiik a tévedéseket
¢s a tulzott koltségeket. Ha csaldddal vagy bardtokkal utazunk, a szamolasi készségek

segitségével konnyebben eloszthatjuk az egyéni koltségeket és kifizetéseket az utazas soran.
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Idémenedzsment: Az idével kapcsolatos szamolasi képességek segitenek hatékonyan
beosztani az idénket, iitemezni a feladatokat, megallapitani, mennyi idére van sziikség egy adott

feladat elvégzéséhez.

Elérejelzések: Az elérejelzések soran a szamolasi képességek segitségével modellezhetjiik és
analizalhatjuk a multbeli adatokat, hogy clorejelzéseket készitsiink a jovobeli eseményekre
vonatkozoan. Ez a pénziigyi elorejelzésektdl ¢s piaci trendektol kezdve az idojaras-

elorejelzésekig sok teriileten alkalmazhato:

- A népesség, a lakossag Osszetételének ¢és a demografiai valtozdsok clorejelzése az
életkori csoportok és az adatok statisztikai elemzésén alapul. A szdmolasi képességek
segitenek az adatok megfeleld értelmezésében és az elorejelzések készitésében.

- Az cgészségligyi terlileten is a szamolasi képességek segitenek az epidemioldgiai
adatok elemzésében és az egészségiigyi trendek eldrejelzésében.

- Akiskereskedelmi €s marketing teriileten a szamolasi képességek segitenek az eladasi
¢s fogyasztasi trendek azonositasaban, és segitenek a készletek kezelésében és a piaci

igények kielégitésében.

Az egészségiigyi allapotunk monitorozasa: a szimszerii adatok, példaul a vérnyomas értékek
vagy a testsuly, BMI index, vércukor értékiink létfontossaguak az egészségi allapot idébeli
valtozasainak nyomonkovetéséhez. De legalabb ugyanilyen fontos a gyogyszeradagok,
vitaminok, étrend kiegészitok sziikséges mennyiségenek kiszamitasa és kiadagolasa is. Ha nem
tudjuk a kaloria sziikségeltiinket és a kaloria bevitelt kiszamolni, akkor egy fogyokuara vagy

étrendvaltas sem lehet eredményes.

Sport és fizikai aktivitas: A testmozgas, edzés soran a fejlodés mérésére, a valtozas nyomon
kovetésére ¢s a célok kitizésére hasznaljak a numerikus adatokat. Fontos, hogy laikusként is

nyomon tudjuk kovetni, hogy megfelel6-e a fejlédésiink vagy valtoztatni kell az edzésterven.
Megbizhatdésag ellendrzése: A szaimolasi képességek segitségével ellenérizhetjiik masok 4ltal

kozolt informaciokat vagy szamitasokat, és meggyozodhetiink rola, hogy a kapott eredmények

helyeseck-e.
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A munkahelyi feladatok ellatiasa soran ez a képesség segit elkeriilni a hibas adatokat
¢s informaciokat, és pontosabb eredményeket érhetiink el a munkafolyamatokban. A
szamolasi készség segiti a munkahelyi adatok és jelentések értelmezését és kritikus
értékelését.

Kockazatelemzés: Ha joban vagyunk a szamokkal, azok a kockazatok értékelésére,

elemzésére is hasznalhatok, ami sok munkakor betdltéséhez elengedhetetlen.

Osszességében a  szamolasi  képességek  elengedhetetlenek  a  hatékony

problémamegoldasban és az elorejelzésekben a mindennapi életben. Segitenek a pontosabb

dontéshozatalban, a koltségek és 1do hatékonyabb kezelésében, ¢és elOsegitik az adatok

atlathato és megbizhato felhasznalasat.
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Kviz

Valaszoljon a kovetkezo kérdésekre!

1.

b)

b)

a)
b)

Az allitas igaz vagy hamis? A pénziigyi szolgaltatasok igénybevételének egyik
fontos szempontja, hogy pontos és naprakész informacionk legyen a sajat
helyzetiinkrdl és a pénzpiac altal kinalt eszkdzokrol.

igaz

hamis

Egészitse ki a mondatot: Minden élethelyzetben kulcsfontossagu az, hogy
rendelkezziink megfelel6 megtakaritassal. Nagyon sok pénziigyi elemz6 minimum

........... elegendd megtakaritast javasol.

6 honap

12 honap

Egészitse ki a mondatot: Hossz( tavra kell befektetni, azaz minimum ...... évre.
1 évre

5-7 évre

20 évre

Az allitas igaz vagy hamis? Ha valaki hitelt kivan felvenni, akkor fontos szamolni
a kamatokat és a torlesztorészleteket, hogy megallapitsa, mekkora lesz a havi
torlesztorészlet és mennyi ideig kell visszafizetni a hitelt.

igaz

hamis

Az allitas igaz vagy hamis? Ar 6sszehasonlité alkalmazasok: Az okostelefonokban
létezik ,jegyzet” funkcid, amibe beirhatjuk a boltban vagy az interneten elérheto
arakat, majd sajat magunk kdnnyen 6sszehasonlithatjuk az arakat

igaz

hamis

Helyes valaszok: 1a), 2b),3b).4a),5b)

www.prosidpro.com



3.sz. tevékenység

3. MODUL

A tevékenység cime

Pedagogiai célkitiizés

Célcsoport

Idétartam (perc)

Kornyezet

A csoport mérete

Modszer

Eszkozok

A tevékenység leirdsa

Hogyan kezeljem a pénziigyeimet

Okologiai felmérés

Egy okologiai felmérés végrehajtasa a munkahelyen

vagy az otthonunkban.

Hatranyos helyzetii vagy kiszolgaltatott csoportok

60 perc

Munkahely, az otthonunk, a képzés helyszine

3-1216

Otletborze, megbeszélés-

Papir, kapcsok

Még a legkisebb Osszeget is megéri befektetni. Befektetéskor fontos, hogy diverzifikaljon

(megossza a kockazatot), vagyis ne egyetlen termékbe fektesse a pénzét! ,,Ne tedd egy

kosdrba az isszes tojdsod!” Nagymérickben csokkentheti a kockazatot, ha kiilonbozo

piacokrol valaszt tobbféle befektetést. igy egy termék drvesztesége kevésbé érinti majd,

mivel tobb olyan befektetése lesz, amelyek ett6l fiiggetleniil nyereséget termelhetnek.

A résztvevoknek sz0l6 utasitasok szovege

www.prosidpro.com



Tegyiik fel, hogy be kell fektetnie 10.000, - eurot! Gondolja végig, hogy melyik befektetést

valasztana és miért!

Neéhany otlet a befektetés diverzifikalasara:

kiilonboz6 valutak
ingatlan

fold

arany

részvény

kétvény

start-up c¢g
kriptovalutak

befektetés onmagunkba

Osszefoglalas — Onreflexi6 a képzés résztvevéinek

1. Mit tanultam a modul elvégzése soran? / Milyen felismerésekre tettem szert a "Hogyan

kezeljem a pénziigyeimet" témakdérben?

2. Mi az, amit magammal viszek a sajat €letembe?

3. Milyen hatast gyakorol ez a jelenlegi és a jovObeni életemre?

4. Milyen I¢épést tehetek meg holnap annak alapjan, amit e tevékenység sordn tanultam?
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Hogyan hasznaljuk a digitalis

eszkOzoket a mindennapi ¢letben

A digitalis eszk6zok mindennapi hasznalata az altaluk kinalt szamos elény és lehetoség miatt

egyre fontosabba valik a modern vilagban.

A digitélis felgyorsulds atalakitd hatassal van modern tarsadalmunkra, alakitja azt, ahogyan
eliink, dolgozunk, kommunikalunk és érintkeziink a koriilottiink levo vilaggal.

Bar a digitalis eszkozOk hasznalata szamos elonnyel jar, fontos, hogy megérizziik az
egyensulyt, és szem elott tartsuk a lehetséges hatranyokat, példaul a digitalis fligg6séget, az
adatvédelmi aggdlyokat és a kiberbiztonsdgi kockazatokat. A digitalis elkdtelezettség és az
offline tevékenységek kozotti egyensuly megteremtése kulesfontossagi annak érdekében, hogy
a lehet6 leginkdbb kiaknazzuk ezen eszkozok eldényeit, mikozben fenntartjuk az altalanos

jolétet.

Ebben a modulban a digitélis felgyorsulds messzemend kovetkezményeit mutatjuk be modern
tarsadalmunkban.
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Kommunikicié és kapcsolattartas

A digitélis felgyorsulas forradalmasitotta azt, ahogy kommunikalunk ¢s kapcsolatot tartunk
masokkal. A kozosségimédia-platformok, az azonnali tizenetkiild6 alkalmazasok és a
videokonferencia-eszk6z6k mindennapi kapcsolataink szerves részeivé valtak. A vilag
kiilonbdzé pontjain €16 emberek mostantol konnyedén kapesolatba Iéphetnek egymassal, és a
foldrajzi akadalyokat felszamolva, wvalos idoben oszthatjdk meg gondolataikat. A
kommunikacio gyorsasidga €s egyszeriisége megkonnyiti az egyiittmiikodést, erdsiti a
személyes kapcsolatokat, és eldsegiti a globalis 6sszekapcesoltsag érzését. A kommunikdcio és
a kapcsolatteremtés érdekében azt javasoljuk, hogy ezeket a digitalis eszkozdket hasznaljuk a

mindennapi életiink soran:

Azonnali iizenetkiildo alkalmazdsok:

Az olyan azonnali iizenetkiild6 alkalmazasok, mint a WhatsApp, a Telegram és a Viber fontossa
valtak a személyes ¢és szakmai kommunikdcioban. Valos idejii iizenetkiildést, csoportos
csevegest, fajlmegosztast, valamint hang- és videohivasokat kinalnak, igy altaluk kényelmesen

tarthatjuk a kapcsolatot baratainkkal, csaladtagjainkkal és kollégainkkal.

Kozosségimédia-platformok:

Az olyan kozosségimédia-platformok, mint a Facebook, az Instagram, a Z ¢és a LinkedIn
atalakitottak, hogy hogyan tartunk kapesolatot masokkal az interneten. Ezek teret biztositanak
arra, hogy aktualitasokat osszunk meg, vitakat folytassunk, kozosségeket eépitsiink és kovessiik,
ami érdekel benniinket. A kozosségi média az lizleti életben és a marketingben is jelentds

szerepet 101t be.

Videokonferencia-eszkiozok:

Az olyan videokonferencia-eszkdzok, mint a Zoom, a Google Meet és a Microsoft Teams
nélkiilozhetetlenné  valtak a  virtudlis megbeszélések, online tanorak ¢és kozos
munkamegbeszélések  lebonyolitasahoz. Kivaldo mindségli  hang- & videdfelvételt,
képernyOmegosztast és tablahasznalati lehetdségeket kinalnak, igy még akkor is lehetove teszik

a személyes interakcidkat, ha az emberek fizikailag tavol vannak egymastol.
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Az internetprotokollon keresztiili hangatviteli (VoIP) szolgaltatasok:

Az olyan VolIP szolgaltatasok, mint a Skype, a Google Voice ¢és a Discord ingyenes, vagy
alacsony koltségli hang, - ¢s videohivasokat kinalnak az interneten. Alternativat kindlnak a
hagyomanyos telefonhivasokkal szemben, lehetové téve a felhasznaloknak, hogy nemzetkozi

dijak felszadmitasa nélkiil a vilagon barhonnan hivasokat inditsanak ¢és fogadjanak.
Email:

Az e-mail tovabbra is elengedhetetlen a szakmai és személyes kommunikaciohoz. Sokoldala
eszkoz arra, hogy hivatalos és nem hivatalos iizeneteket kiildjiink, dokumentumokat osszunk
meg, valamint, hogy projektekben miikodjiink egyiitt. Az e-mailt még mindig széles korben

hasznaljak az iizleti és a maganéletben.
Egyiittmiikodési platformok:

Az olyan egyiittmiikddési platformok, mint a Google Drive, a Dropbox azaltal kénnyitik meg
a csapatmunkat, hogy lechetéveé teszik a fijlmegosztast, a valos idejii szerkesztést és a
verzidellendrzést. Ezek a platformok nélkiilozhetetlenek azokhoz a projektekhez, amelyekben

tobb kozrem(kodo vesz részt.
Projektmenedzsment eszkozok:

Az olyan projektmenedzsment eszkdzok, mint az Asana, a Trello és a Jira segitenek a
csapatoknak a feladatok rendszerezésében, az eldrehaladas nyomon kdvetésében és a hataridok
betartasaban. Ezek az eszkozok kozponti munkafeliiletet biztositanak az egyiittmiikddéshez, és

biztositjak, hogy mindenki ugyanazon az oldalon tarthasson.
EIG kizvetitési platformok:

Az olyan ¢l6 kozvetitési platformok, mint a YouTube Live ¢s a Facebook Live lehetdvé teszik
a felhasznalok szamara, hogy az egész vilag kdzonsége szamara €16 videot kozvetitsenek. Ezek

a platformok népszertiek a jaték, az e-sport, a zenei eloadasok és az oktatasi tartalmak terén.
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Hangvezeérelt és szoveges chatbotok:

A hangalapu és szoveges chatbotok egyre elterjedtebbek az tigyfélszolgalaton, a marketingben
¢s az oktatasban. Ezek a chatbotok automatizalt vélaszokat adhatnak a gyakran feltett
kérdésekre, megbeszéléseket litemezhetnek, valamint személyre szabott tamogatast

nyujthatnak.

Oktatas és tanulas

A hagyomanyos oktatasi rendszer jelentOs atalakitason esett at a digitalis felgyorsulas miatt. Az
online tanulasi platformok ¢és oktatasi forrasok demokratizaltdk az oktatast, szélesebb kdzonség
szamdra elérhetdvé téve a tudast. A hallgatok mostantdl a vilag legjobb intézményeinek
eléadasaihoz, oktatoanyagaihoz és tananyagaihoz férhetnek hozza. Az olyan digitalis
eszkozok, mint a virtualis valosag (VR) és a kiterjesztett valosag (AR) atértelmezik a tanulasi
élményt azaltal, hogy élményszerii és interaktiv tanuldsi kérnyezetet biztositanak. A digitalis
oktatas felé valo elmozdulas az olyan valsaghelyzetek idején is felbecsiilhetetlennek bizonyult,

mint a COVID-19 jarvany, mikor sziikségesse valt a tavoktatas.

A tanulasi nehézségekkel kiizd6 emberek a tamogato technologianak kdszonhetéen egyediilallo
modon tanulhatnak. A szoveget beszéddé alakito szoftver (TTS) segiti a latassériilt tanulokat a

szovegek olvasasaban.

Emlitsiik meg ezeket az oktatasi és tanulési eszkdzoket:

Online tanfolyamok virtualis szabadegyetemek:

A virtualis szabadegyetemek (MOOCs) vilagszerte a legjobb egyetemek ¢s intézmények magas
szinvonali kurzusaihoz kindlnak ingyenes vagy alacsony koltségi hozziférést. Az olyan

platformok, mint a Coursera, az edX és a Udemy a kiilonb6zé érdeklodési koroknek és

készségszinteknek megfeleld tanfolyamok széles valasztékat kinaljak kiilonbzd témakban.

Interaktiv Tanuldsi Platformok:
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Az olyan interaktiv tanulasi platformok, mint a Khan Academy, a Duolingo és a Memrise
jatékos elemeket, adaptiv tanuldsi algoritmusokat ¢s interaktiv gyakorlatokat hasznalnak, hogy
a lanulast élvezetessé ¢s hatékonnya tegyék. Ezek a platformok kiilondsen alkalmasak
nyelvtanuldsra, matematikdhoz, természettudomanyokhoz ¢s mds olyan tantargyakhoz,

amelyeknél hasznos az interaktiv gyakorlas.

Fur r s r

Oktatojatékok és szimulaciok

Az oktatdjatékok és szimuldcidk szorakoztatd és lebilincseld mddon teszik lehetévé az 1j
fogalmak ¢s készségek clsajatitasat. Az olyan platformok, mint a Kahoot, a Prodigy ¢s a
Minecraft Education Edition olyan interaktiv jatékokat kinalnak, amelyek beépitik az oktatasi

tartalmat, élvezetesebbé és emlékezetesebbé téve a tanulast.

A Virtualis Tanuldsi Kornyezetek (VTK):

A virtualis tanulasi kornyezetek (VTK) olyan online platformok, amelyeket kézpontositott teret
nyujtanak az oktatdsi eréforrasoknak, a kommunikécios eszkozoknek, valamint az
egyittmiikddési tevékenységeknek. A virtudlis tanulasi kornyezeteket gyakran hasznaljak az
iskolakban ¢és az egyetemeken arra, hogy megkdnnyitsék az online tanulast, a diakok

egylittmilkodését, valamint az oktatok és a diakok kozotti kommunikaciot.

Oktatoappok és tamogaté eszhozok:

Az oktatéappok és timogato eszk0zok a tanteremben €s azon kiviil is elésegithetik a tanulast.
Az olyan appok, mint az Evernote, a OneNote és a Quizlet segitik a tanulokat abban, hogy
rendszerezzek jegyzeteiket, tanulokartyakat készitsenek és haté¢konyan tanuljanak. Az olyan
termelékenységi eszkozdk, mint a Trello, az Asana és a Google Calendar segithetnek a

didkoknak az idébeosztasban, a feladatok beosztasaban és a hataridék betartasaban.

Oktatasi célu kizosségi média

Az olyan oktatasi kozosségi médiaplatformok, mint az Edmodo, a Flipgrid és a Padlet

Iehetdscget biztositanak a tanuloknak, hogy kapcsolatot teremtsenek tarsaikkal, megosszak a
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tananyagokat és kozosen dolgozzanak a projekteken. Ezek a platformok erdsithetik a kdzdsségi

¢rzést ¢€s elosegithetik az egymastdl valo tanulast.
Oktatasi robotikai és kodolasi platformok:

Az olyan oktatasi robotikai és kodolasi platformok, mint a LEGO Education, a Sphero és a
Scratch lehetOvé teszik a hallgatok szdmara, hogy a STEM fogalmakat (tudomény, technologia,
mérnoki tudomanyok és matematika) gyakorlati tevékenységeken keresztiil tanuljak meg. Ezek

a platformok a kreativitasra, a problémamegoldésra ¢s a szamitasi gondolkodasra 6sztonoznek.
Nyelvtanulo appok és szoftverek:

A nyelvtanul6 alkalmazasok és szoftverek szamos eszkozt €s modszert kindlnak az 0j nyelvek
elsajatitasahoz. Az olyan platformok, mint a Duolingo, a Memrise és a Babbel jatékos elemeket,
tanulokartyakat ¢s interaktiv gyakorlatokat hasznalnak, hogy a nyelvtanulas érdekes és

hatékony legyen.
Munka as termeléshatékonysag

A munkahelyi kornyezetet forradalmasitotta a digitalis felgyorsulds. A tivmunka és a tivolbol
torténd munkavégzés egyre elterjedtebbé valt, lehetdvé téve a munkavallalok szamara, hogy a
hagyomanyos irodai kornyezeten kiviil produktivak legyenek. A felhéalapi egytittmiikodési
eszkozok lehetove teszik a gordiilékeny csapatmunkat, megkonnyitve a csapattagok kozotti
valos idejli dokumentummegosztist és kommunikéciot. Az automatizalas és a mesterséges
intelligencia (AI) emellett egyszerisitette a kiilonb6zé folyamatokat, ¢és ezzel ndvelte a

termelckenységet ¢s a hatckonysagot az iparagakban.

fme egy attekintés néhany, a munkahoz és a termelékenység érdekében leggyakrabban hasznalt

eszkodzrol:
Termeléshatékonysagi alkalmazdsok:

Az olyan termeléshatékonysagi alkalmazasok, mint az Evernote, a OneNote és a Notion

segitenek a jegyzetek rendszerezésében, a feladatok kezelésében és az elorchaladas nyomon
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kovetésében. Olyan funkciokat kindlnak, mint a jegyzetelés, a teenddlistak, a
projektmenedzsment és  emlékeztetok, amelyek megkonnyitik a hataridok ¢és

kotelezettségvallalasok betartasat.

Projektmenedzsment eszkiozok:

Az olyan projektmenedzsment-eszk6zok, mint az Asana, a Trello ¢s a Jira segitenek a projektek
szervezésében ¢s tervezésében azaltal, hogy kisebb feladatokra bontjak azokat, kijelélik a
felelésségi koroket és nyomon kovetik az eldrehaladast. Ezek az eszkézok kozponti
munkateriiletet biztositanak az egyiittmiikddéshez, és gondoskodnak arrol, hogy mindenki

ugyanazon az oldalon dolgozzon.

1dorogzito eszkozok:

Az olyan 1dorogzitd eszkozok, mint a Toggl, a RescueTime ¢s a Harvest segitenek a
munkavallaloknak abban, hogy nyomon kovessék, hogy hogyan toltik az idejiiket,
meghatarozzak azokat a teriileteket, amelyeken fejlodniiik kell, és optimalizaljak munkavégzési
szokasaikat. Ezek az eszk6ézok abban is segitik az tigyfeleket, hogy pontosan szamléazzanak és

kezeljek a projektkoltségvetéseket.

Kommunikacios és kollabordcios eszkoziok:

Az olyan kommunikécios és kollaboracios eszkdzok, mint a Slack, a Microsoft Teams ¢s a
Google Workspace lehetové teszik a csapatok kozotti zOkkenOmentes kommunikaciot és
egyiittmiikddést. Valds idejh tizenetkiildést, videokonferencidk megtartasat, fajlmegosztast és

feladatkezelési funkciokat biztositanak, elosegitve a termelékenységet és az elkotelezodést.

Prezentacios szoftver:

Az olyan prezentacios szoftverek, mint a PowerPoint, a Keynote ¢s a Prezi lehetdvé teszik a
felhasznalok szamdra, hogy érdekes prezentdciokat készitsenek és adjanak eld. Ezek az
eszk6zok sablonokat, animacios effekteket és interaktiv funkciokat biztositanak, amelyek

megkonnyitik az 6tletek ¢s informaciok hatékony atadasat.
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Dokumentumszerkeszid eszkozok:

Az olyan dokumentumszerkeszté eszkozok, mint a Microsoft Word, a Google Docs ¢s a
LibreOffice Writer lehetévé teszik a felhasznalok szamara, hogy valds idoben dolgozzanak
egyiitt a dokumentumokon. Ezek az eszk6zok olyan funkciokat kinalnak, mint a valtozasok
nyomon kdvetése, a verziotdrténet és a hozzaszolas, amelyek azt garantaljak, hogy mindenki a

dokumentum legfrissebb verziojan dolgozzon.
Felhdalapu szamitdstechnikai platformok:

Az olyan felhdalapti szamitastechnikai platformok, mint az Amazon Web Services (AWS), a
Microsoft Azure ¢és a Google Cloud Platform igeény szerinti hozzaférést biztositanak a
szamitogépes eroforrasokhoz, a tarolashoz és a szoftverekhez. Rugalmassagot, skalazhatosagot
¢s koltséghatékonysagot kinalnak, megkdnnyitve a vallalkozasok szamara az IT-infrastruktara

kiépitését és kezelését.
E-kereskedelem és kiskereskedelem

Az e-kereskedelem térhoditasa atalakitotta a kiskereskedelmi dgazatot. A fogyasztok ma mar
kényelmesen bongészhetnek és vasarolhatnak termékeket online, gyakran aznapi vagy masnapi
kiszallitasi lehetGségekkel. Ez a fogyasztoi magatartas megvaltozasahoz vezetett, hiszen egyre
tobben valasztjak az online vasarlast a hagyoméanyos fizikai aruhazak helyett. A kiskereskedok
az adatelemzést és a mesterséges intelligenciat (Al) is felhasznaljak annak érdekében, hogy

személyre szabjak a vasarlasi élményt, és az egyéni preferenciak alapjan ajanlasokat tegyenek.

A technologia forradalmasitotta a munkavégzésiinket ¢s fokozta a termelckenységet, mivel
olyan eszkozok és platformok széles skalajat kinalja, amelyek racionalizaljak a feladatokat,
erbsitik az egyiittmilkodést és hatékonysagra osztonoznek. ime egy dttekintés néhany, a

munkahoz és a termelékenység érdekében legszélesebb korben hasznalt eszkozrol.
Termeléshatékonysagi alkalmazdsok:

Az olyan termeléshatékonysagi alkalmazasok, mint az Evernote, a OneNote ¢s a Notion

segitenek a jegyzetek rendszerezésében, a feladatok kezelésében és az cldrehaladas nyomon
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kovetésében. Olyan funkciokat kinalnak, mint a jegyzetelés, teendolistak, projektmenedzsment

¢s emlékeztetok, amelyck megkonnyitik a hataridék és kotelezettségvallalasok betartasat.

Idorigzito esthiozok:

Az olyan id6rogzitdé eszkozok, mint a Toggl, a RescueTime és a Harvest segitenek a
munkavallaloknak nyomon kovetni, hogy hogyan toltik az idejiiket, meghatdrozni azokat a
teriileteket, amelyeken fejlodnitik kell, és optimalizalni munkavégzési szokasaikat. Ezek az
eszkozok abban is segitik az tgyfeleket, hogy pontosan szamlazzanak ¢&s kezeljék a

projektkoltségvetéseket.

Kommunikacios és kollabordcios eszkizok:

Az olyan kommunikdacios és kollaboracios eszk6zok, mint a Slack, a Microsoft Teams és a
Google Workspace lehetové teszik a csapatok kozotti zokkendmentes kommunikaciot €s
egylittmiikodést. Valos idejl tizenetkiildést, videokonferenciak megtartasat, fajlmegosztast és

feladatkezelési funkcidkat biztositanak, eldsegitve a termelékenységet és az elkotelezddést.

Prezentacids szoftver:

Az olyan prezentacios szoftverek, mint a PowerPoint, a Keynote ¢és a Prezi Iehetévé teszik a
felhasznalok szamara, hogy érdekes prezentaciokat készitsenek és adjanak el6. Ezek az
eszkOzok sablonokat, animacios effekteket ¢s interaktiv funkcidkat biztositanak, amelyek

megkonnyitik az Otletek és informaciok hatékony atadasat.

Dokumentumszerkeszto eszkozok:

Az olyan dokumentumszerkesztd eszkdzok, mint a Microsoft Word, a Google Docs és a
LibreOffice Writer lehetéve teszik a felhasznalok szamara, hogy valds idoben dolgozzanak
egylitt a dokumentumokon. Ezek az eszkézok olyan funkciokat kindlnak, mint a valtozasok
nyomon kdvetése, a verziotorténet €s a hozzdszolas, amelyek azt garantaljak, hogy mindenki a

dokumentum legfrissebb verzidjan dolgozzon.
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Tablazatkezeld alkalmazasok:

Az olyan tablazatkezelo alkalmazasok, mint az Excel, a Google Sheets ¢és a Libre Office Calc
elengedhetetlenek az adatelemzéshez, a pénziigyi informécidk rendszerezéséhez, valamint
diagramok ¢és grafikonok készitéséhez. Képleteket, fiiggvényeket és adatvizualizacios

eszkozoket biztositanak, megkonnyitve az adatok hatékony elemzését és bemutatasat.

Tartalomkezeld rendszerek (CMS):

Az olyan CMS-ek, mint a WordPress, a Drupal ¢s a Joomla! lehetéveé teszik a felhasznalok
szamara, hogy weboldalakat hozzanak Ilétre és kezeljenek anélkiil, hogy értenének a
kodolashoz. Ezek az eszkozok sablonokat, bévitmeényeket €s tartalomkezeld eszkozoket

biztositanak, megkonnyitve a weboldalak létrehozasat és karbantartasat.

Felhoalapu informatikai platformok:

Az olyan felhéalapt szamitastechnikai platformok, mint az Amazon Web Services (AWS), a
Microsoft Azure és a Google Cloud Platform igény szerinti hozzaférést biztositanak a
szamitogépes erdforrasokhoz, a tarolashoz és a szoftverekhez. Rugalmassagot, skalazhatosagot
¢és koltséghatékonysagot kinalnak, megkonnyitve a vallalkozasok szamara az IT-infrastruktira

telepitését és kezelését.

Egészségiigy ¢s digitalis eszkozok

Az egészségiigy mindennapi életlink szerves része. A technologia és a tudomanyos ismeretek
pozitiv hatassal vannak az egészségiigyre. A higiénia, a diagnozis és a kezelés javitasaval javitja
az emberi é¢letet. Példaként emlithetnénk ezeket az egészségligyben hasznalt digitalis

eszkozoket.

Telemedicina:

A betegek most mar tavolbdl is konzultalhatnak az egészségiigyi szakemberekkel, csdkkentve
a személyes latogatasok sziikségességét, €s javitva az orvosi szakértelemhez valo hozzaférést,

kiilonosen a vidéki vagy alulellatott teriileteken. A viselheto eszkozok és az egészséggel
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kapcsolatos alkalmazasok szintén lehetévé tették az egyének szamara, hogy figyelemmel
kisérjék egészségiiket ¢s fittségiiket, ami a jolét proaktivabb megkozelitését eredményezi. A
telemedicina a kronikus allapotok nyomon kovetésére, utogondozasra, valamint a betegek

szakemberekkel valé 6sszekapcesolasara is felhasznalhato.

Mobil egészség (mEgészség) alkalmazasok:

Az mEgészség alkalmazasokat ugy alakitottak ki, hogy egészségiigyi informacidkat és
szolgéltatasokat nynijtsanak a betegeknek okostelefonokon és mas mobileszkozokon keresztiil.

Ezek az alkalmazasok szamos célra hasznalhatok, tobbek kozott:

o Kronikus allapotok Onellenérzése: az mEgészség-alkalmazasok segithetnek a
betegeknek a gyogyszereik adagolasaban, a tiinetek nyomon kovetésében, valamint az

egeészseégiigyi szolgaltatokkal vald kapesolattartasban.

o Prevencids ellatasi emlékeztetdk: az mEgészség-alkalmazasok emlékeztethetik a
betegeket a rendelések iitemezésére, a védboltasok beadasara, valamint az

onvizsgalatok elvégzésére.

o [Egészségligyi oktatas és tamogatas: Az mEgészség-alkalmazasok egészségnevelési
forrasokat, tamogatd csoportokat és mentalis egészségiigyi forrasokat biztosithatnak a

betegek szamara.

Szorakozas és média

A digitalis forradalom atalakitotta a szorakoztato- és meédiaipart. A streaming szolgaltatasok
felforgattak a hagyomanyos misorszolgaltatast, lehetové téve a fogyasztok szamara, hogy igény
szerint férjenek hozza a tartalmak hatalmas tarhazahoz. A kozosségi médiaplatformok a hirek
és a szorakozas fo forrasaiva valtak, lehetévé téve a felhasznalok szaméra az informaciok gyors
¢és egyszerl fogyasztasat és megosztasat. Emellett a virtudlis valosag és a kiterjesztett valosag
technologiai atalakitjak a jatékélmeényt, és a felhasznalokat magaval ragado virtualis vilagokba
helyezik. A technologia dtalakitotta a szorakoztato- és médiaipart azaltal, hogy a tartalom

létrehozasara, terjesztésére és fogyasztasara szolgdlo eszkozok és platformok széles skalajat
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kinalja. Ime cgy attckintés a szorakoztatasban és a médidban legszélesebb kérben hasznalt

eszkozokrol.
Tartalomkészitd eszhozok:

Az olyan tartalomkészitd eszkozok, mint az Adobe Creative Cloud, a Final Cut Pro és a
DaVinci Resolve lehetdve teszik a felhasznalok szamara, hogy kiilonbdzo forméban alkossanak
tartalmakat, példaul videokat, képeket és zenét készitsenek. Fejlett szerkesztési lehetOségeket,
effekteket és sablonokat biztositanak, megkonnyitve ezaltal a professziondlis mindségii

tartalom eloallitasat,
Zenekészitd szoftver:

Az olyan zenei produkcios szoftverek, mint az FL Studio, az Ableton Live és a Logic Pro X
lehetové teszik a felhasznalok szamara, hogy zenét készitsenek, szerkesszenek ¢s keverjenek.
Eszkozoket biztositanak a dallamok kompondlasdhoz, iitemek megalkotasahoz és effektek

hozzdadasahoz, megkonnyitve ezzel a professzionalis mingségili zene eldallitasat.
Podcast-platformok:

Az olyan podcast-platformok, mint az Anchor, a Podbean és a SoundCloud lehetévé teszik a
felhasznalok szamara, hogy podcastokat készitsenek, hosztoljanak és terjesszenek. Podcastok
rogzitésére, szerkesztésére és kozzétételére szolgalo eszkozoket biztositanak, igy konnyebben,

szélesebb kozonséget érhetnek el.
Video Streaming Platformok:

Az olyan videostreaming platformok, mint a YouTube lehetové teszik a felhasznaléknak, hogy
videokat tolthessenck fel, streamelhessenck ¢s videoikbol bevételt szerezhessenek. Globalis
kdzonscget biztositanak a tartalomkészitOk szamara, és lehetdvé teszik a nézok szamara, hogy

igényiiknek megfeleld videokat nézhessenek.
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Kozosségimédia-platformok:

Az olyan kozosségi médiaplatformok, mint a Facebook, az Instagram ¢s a Z Iehetové teszik a
felhasznalok szamara a tartalmak megosztasat, a kovetokkel valé kapcsolattartast és a
munkadjuk népszeriisitését. Hatékony eszkozt biztositanak ahhoz, hogy nagy kozonséget érjenek

el és rajongoi bazist épitsenck.
Tartalomkezeld rendszerek (CMS):

Az olyan CMS-ek, mint a WordPress, a Drupal és a Joomla! a szorakoztatdo és médiaipari
vallalkozdsok weboldalainak létrehozasara ¢s kezelésére szolgalnak. Felhasznalobarat feliiletet
biztositanak a tartalom létrehozdsahoz, a meniik kezeléséhez, és a weboldal megjelenésének

testre szabasahoz.

Annak eldontése, hogy mikor hasznaljunk digitalis eszkézéket a mindennapi feladatokhoz,
Osszetett dontés lehet, mivel szamos tényezot kell figyelembe venni. Meg kell hataroznunk az
sziikségleteinket: miel6tt digitalis eszkdzt hasznalnank, fontos, hogy vilagosan meghatarozzuk
a problémat vagy a feladatot, amelyet probalunk megoldani. Mi a célja az eszkézhasznalatnak?
Mi az, amit reméliink, hogy elérjiik? Sziikségleteink megeértése segit nekiink a legmegfelelobb

digitalis eszkoz kivalasztasaban.

Fontos, hogy gondoljuk 4t a céljainkat: 6sszességében mit akarunk elérmi? A hatékonysagot, a
termelékenységet vagy a kreativitast szeretnénk javitani? Az a célunk, hogy 1d6t sporoljunk,
hogy mérsékeljiik a koltségeket, vagy az, hogy eldsegitsik a kommunikaciot? Céljaink
segitenek majd nekiink abban, hogy értékeljiik a kiilonbozé digitalis eszkozdk lehetséges

elényeit és hatranyait.

Oszintének kell lenniink sajét technikai képességeinkkel és a technolégidval kapcesolatos
komfortérzetiink szintjével kapcsolatban is. Egyes digitalis eszk6zok halado készségeket
vagy ismereteket igényelnek, mig masok felhasznalobaratabbak és a kezdok szamara is
kezelhetoek. Ha olyan eszkozt valasztunk, amely megfelel a miszaki felkésziiltségiinknek,
nagyobb valoszinliséggel fogjuk elsajatitani és hatékonyan hasznalni. Fontos tovabba, hogy
¢rtekeljiik az eszkoz funkcioit és képesseégeit. Utana kell jarnunk azon digitalis eszkozok

sajatossagainak és képességeinek, amelyeket fontoléra vesziink. Milyen funkciokat kinal?
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Osszekapcsolhato-e az dltalunk hasznalt mas eszkozokkel vagy rendszerekkel? Vegyiik

figyelembe, hogy az eszkdz mennyire felel meg a sajatos igényeinknek ¢s preferenciainknak.

Egyes eszkozoket konnyli megtanulni és hasznalni, mig masok elsajatitisa tobb id6t és
erofeszitest igényel. Ha keveés az idonk, vagy a felhasznalobarat eszkozoket részesitjiik
elényben, akkor olyanokat kell valasztanunk, amelyeknek laposabb a tanulasi gérbéje. Ha
fizetos digitalis eszkdzoket vesziink fontolora, 6ssze kell hasonlitanunk az arképzési terveiket
¢s a funkcioikat. Fontos mérlegelni, hogy milyen érteket kapunk a kdltségekért cserébe, és hogy
az eszkoz belefér-e a koltségvetésiinkbe. Lehetéség van arra, hogy ellenérizziik mas
felhasznalok online értékeléseit és ajanlasait, hogy megismerjiik az eszkozzel kapcsolatos
tapasztalataikat. Ez segithet abban, hogy megértsiik az eszkoz hatékonysagat, konnyl
hasznalhatosagat ¢s altalanos értékét. Ha lehetséges, probaljuk ki az eszkozt egy ingyenes
probaverzio vagy demo keretében, hogy gyakorlati tapasztalatot szerezziink! Ez segit nekiink

ertékelni, hogy az eszkoz megfelel-e az igényeinknek és elvarasainknak.

Ha még mindig bizonytalanok vagyunk abban, hogy melyik digitalis eszkozt hasznaljuk, akkor
fontolora vehetjiik, hogy konzultaljunk egy szakértovel, példaul egy technologiai szakemberrel
vagy termelékenységi tanacsadoval. Konkrét sziikségleteink és céljaink alapjan személyre

szabott tanacsadast nyujthatnak.

Manapsag sziikség van a maganéletiink védelmeére, mikozben a digitalis eszkozok hasznalata
elengedhetetlen ahhoz, hogy megoérizzilk a személyes adataink feletti ellendrzést, és
gondoskodjunk arrol, hogy azokkal ne éljenek vissza. ime néhany kulcsfontossagu észrevétel

maganéletiink védelmével kapcsolatban:

Olvassa el az Adatvédelmi Szabdlyzatot! Mielott barmilyen digitalis eszkézt hasznalna,
gondosan olvassa el annak adatvédelmi szabalyzatat! Ez a dokumentum ismerteti, hogy
a vallalat hogyan gyiijti, hasznalja és osztja meg személyes adatainkat. Ismerje meg, milyen

adatokat gyiijtenek, hogyan gy(ijtik és hogyan hasznéljak fel azokat!

Vilassza az adatvédelemre dsszpontosito eszkozoket! Részesitse eléonyben az olyan
digitalis eszkozok hasznalatat, amelyek kiemelten kezelik a felhasznalok

adatvédelmét, ¢és az adatkezelési gyakorlatukkal kapcsolatban egyértelmii
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atlathatésagot biztositanak! Keressen olyan eszkozoket, amelyek lehetéséget kinalnak

adatmegosztasunk szabalyozasara, példaul leiratkozasi ¢s anonimizalasi funkciokat!

Haszndlja tudatosan a kizosségi médiat és az online platformokat: A kozosségi
meédiaplatformok és online szolgaltatasok gyakran jelent6s mennyiségli adatot gylijtenek
felhasznal6ikrél. Hasznaljuk ket koriiltekint6en, és legyiink 6vatosak az olyan személyes
adatok megosztasaval kapcsolatban, amelyek felhasznalhatok az azonositasunkra vagy

online tevékenységiink nyomon kovetésére.

Korldtozza az adatgyiijtést! Minimalizalja az On 4ltal a digitilis eszkozoknek megadott
személyes adatok mennyiségét! Haszndljon erds jelszavakat és amikor csak lehetséges,
fiokjainak megvédése érdekében kapcsolja be a kétfaktoros hitelesitést! Fontolja meg a
virtudlis maganhalézatok (VPN-ek) haszndlatat, hogy titkositsa az internetes forgalmat és

elrejtse a tartozkodasi helyet!

Ovakodjon a siitiktél és a nyomkévetéktél! Sok weboldal és online szolgéltatas siitiket és
nyomkdvetoket hasznal, hogy informaciokat gylijtsén a bongészési magatartasunkrol.
Modositsa a bongészé beallitasait a Ne kovessenck (DNT) engedélyezés¢hez és a

nyomkdvetd cookie-k korlatozasahoz.

Haszndljon biztonsdgos Wi-Fi halozatokat: Amikor nyilvanos Wi-Fi-kapcsolatot hasznal,
legyen dvatos az érzékeny informaciok elérésével vagy a fikokba valé bejelentkezéssel
kapcsolatban. Hasznaljon VPN-t vagy biztonsagos bongészobovitményt, hogy megvédje az

adatokat a lehallgatastol!

Rendszeresen vizsgdlja feliil az alkalmazdsengedélyeket: Ellenirizze az alkalmazisok altal
telepitéskor kért engedélyeket! Csak olyan engedélyeket adjon meg, amelyek sziikségesek
ahhoz, hogy az alkalmazas megfeleléen miikédjon! Ovakodjon az olyan alkalmazésoktol,
amelyek talzott engedélycket kérnek, vagy olyan érzékeny informacidkhoz kérnek

hozzédférést, amelyeket nem szeretnénk megosztani!

Torélje a régi fickokat és adatokat! Rendszeresen vizsgaljuk fellll és tordljiik azoknak a
digitalis platformoknak a fiokjait, amelyeket mar nem hasznalunk! Ez segit

megakadélyozni, hogy a véllalatok feleslegesen személyes adatokat taroljanak rolunk.

www.prosidpro.com



Az online interakciok sordn legyen diszkrét: Figyeljiink arra, hogy mit osztunk meg online,
kiildnosen a kozosségi meédiaplatformokon! Keriiljilk az olyan személyes adatok
kozzétételét, amelyek felhaszndlhatok az azonositdsunkra vagy veszélyeztethetik a

maganéletiinket!

Képezniink kell magunkat és tdjékozottnak kell maradnunk, hogy naprakészek
maradjunk a legiijabb adatvédelmi kérdésekkel és kiberbiztonsagi fenyegetésekkel
kapcsolatban, megismerjiik a legijabb adatvédelmi gyakorlatokat és az adataink

megovasa érdekében rendelkezésre allo eszkozoket!

A digitilis felgyorsulds tagadhatatlanul a modern vilig alakuldsianak hajtoerejévé valt.
Forradalmasitotta azt, ahogy kommunikalunk, tanulunk, dolgozunk, vasarolunk, és
szorakozunk. Mikézben a digitalis felgyorsulasnak szamos eldnye van, vannak kihivasok is,
példaul az adatvédelemmel és a kiberbiztonsaggal kapcesolatos aggalyok. Mikozben tovabbra is
elfogadjuk ezeket a technologiai fejlesztéseket €s alkalmazkodunk azokhoz, alapveto
fontossagt, hogy egyensulyt teremtsiink a digitalis innovacioknak a fejlédés érdekében torténd
felhasznalasa, valamint a tarsadalmunk alapjat képezd értékek és elvek megovasa kozott. A
digitalis felgyorsulasban rejlé lehetdségek megértése ¢és kiaknazasa veégsé soron

kulcsfontossagl lesz mindennapi életében.
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Feladatok

1. A mindennapi életben fontos a digitalis eszkdzok hasznalata.
a. [gaz

b. Hamis

2. A kiilonbozo agazatokban nincs elég eszkoz a digitalis eszkozok hasznalatihoz
a. Igaz

b. Hamis

7]

. Melyek a legfontosabb digitalis eszkozik mindennapi hasznalatra az egészségiigyi
dAgazatban?

a. zoom

b. Telemedicine és mHealth alkalmazasok

c¢. Facebook ¢és Instagram

4. A digitalis feladatok felhasznalasahoz kell igazitanunk a feladatot:
a. lgaz

b. Hamis

5. Sajat maganbiztonsagunk digitalis eszkozok altal térténo megoviasa egyaltalain nem
fontos:

a. Igaz

b. Hamis

Helyes valaszok: 1.a,2.b,3.b,4.a,5b
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1.sz. Tevékenység

4.MODUL

A tevékenység cime

Pedagégiai célkitiizés

Célcsoport

Idotartam (perc)

Kornyezet

A csoport mérete

Maodszer

Eszkozok

A tevékenység leirdsa

Hogyan hasznaljuk a digitilis eszkozoket a
mindennapi életben
A digitalis eszk6zok hasznalata a célokkal és a

feladatokkal kapcsolatban

A digitalis eszkozok hasznalatinak elsajatitisa a

mindennapi életben

Hatranyos helyzetii ¢s kiszolgaltatott csoportok

60 perc

Tanterem

12-18 {0

Megbesz¢lés, szemléltetés,

Internet, szamitogeép, mobiltelefonok, papir, ceruzak

A digitalis eszkdzok mindennapi hasznalata az altaluk kinalt szamos elény és lehetfség miatt

egyre fontosabbd valik a modern vilagban. E tevékenység célja, hogy megvitassuk a digitalis

eszkozok hasznalatat a mindennapi €letben, az elénydket és a kockazatokat.

A résztvevoknek sz0l6 utasitasok szovege

1.Kérem alkossanak 6 csoportot!
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2. Minden csoport valassza ki a digitalis eszk6z6k hasznalatanak tertiletét!
Kommunikicié és kapcsolattartis

Oktatas és tanulas

Munka és termeléshatékonysag

E-kereskedelem és kiskereskedelem

Egészségiigy

Szorakozas és média

3. Minden csoport készit egy teenddlistat €s fontossag szerint rangsorolja a feladatokat!

4. A csoportnak minden teriilethez legalabb harom digitalis eszkozt kell taldlnia és
bemutatnia a kitizott feladatoknak megfelelGen.

5. A digitalis eszk6zok hasznalata utan a csoportoknak meg kell vitatniuk tapasztalataikat,

elényeiket, nehézségeiket és kockazataikat.

6. A feladat végén a koordinatorok és a résztvevok mindenkinek visszajelzést adnak.

Osszefoglalas — Onreflexié képzésrésztvevok szamara

1. Mit tanultam e tevékenység soran?
2. Mi az, amit magammal viszek a sajat ¢letembe?
3. Milyen hatast gyakorol a jelenlegi és a jovobeni életemre?

4. Milyen lépést tehetek meg holnap annak alapjan, amit e tevékenység soran tanultam?
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oeszseges eletmod és a munka-

L

maganelet egyensulya
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S5A. A mentalis és fizikai jolétrol valé gondoskodashoz sziikséges ismeretek és

kompetenciak

Az Egészségiigyl Vilagszervezet (1946) meghatdrozasa szerint az egészség ,.a teljes
fizikai, mentalis és szocialis jolét allapota, nem csupan a betegség vagy gyengeség hidnya”.
Ebbdl a szempontbol a fizikai és mentalis egészség az érzelmi, pszichologiai és szocialis jolétre
utal. A mentalis egészségre gyakorolt hatas meghatarozza, hogy mit gondolunk, hogyan érziink
¢s hogyan cseleksziink. A diagnosztizalt mentalis betegség hianya nem feltétleniil jelent jo
pszichés egeszséget. Mas szoval, a mentalis egészséget befolyasolo tényezok néha hirtelen
befolyasolhatjak a személy hangulatat, ahelyett, hogy hosszi tava hatast gyakorolnanak ra. A

kritikus kérdés itt az egyének altal érzékelt egészség és életmindség.

Az dngondoskodas az egészségi allapotot befolyasold ismeretek és kompetencidk kozott
az egyik prioritds. Az ongondoskodas azt jelenti, hogy id6t kell szakitani az egészségi allapot
javitasara (mind fizikai, mind mentélis szempontbol). Az éngondoskodassal példaul erdsithetd
a stressz kezelése, novelheto a pozitiv energia, €s csOkkentheté a betegségek kockazata (Myers
et al., 2012). A mindennapi életben rendszeresen kovetett ongondoskodas varatlanul pozitivan

befolydsolhatja az életmingséget.

Az ongondoskodasi stratégiak a testi és lelki egészséghez sziikséges ismeretek és
kompetenciak fényében sokfélék lehetnek (Skovholt & Mathison, 2010). Tekintettel erre a
sokféleségre, nem biztos, hogy redlis, hogy kezdetben minden egyes ismeretet €s kompetenciat
rendszeresen kovessiink. A f6 cél azonban az, hogy ezeket a stratégiakat lépésrol 1épésre a
mindennapi élet részévé tegyiik. E stratégiak elényei egyénenként eltéréek lehetnek. Ezért néha
az emberek probalgatasok sorozata altal sajatitjak el a leghasznosabb ismereteket és
kompetencidkat. Bar az itt emlitett ajanlasok nem az egészség megoOrzésének egyetlen
meghatdrozé tényezoi, jelentdsen hozzajarulhatnak az emberek egészségéhez és jolétéhez.
Fontos megjegyezni, hogy az ongondoskodas nem az egészség ¢és a jolét legfébb tényezoje.
Meg kell jegyezni azt is, hogy stlyos és hosszan tarto tiinetek (pl. alvaszavarok, koncentracios

zavar stb.) esetén szakember segitségét kell kérni.
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Ongondoskodis otthon

Az életkoriilményektol fliggden eltérd egészséges ¢letmodot lehet kovetni, és ez
egyénenkent eltéré lehet. E kiilonbségek ellenére az egészséges életmddhoz sziikséges
ismeretek és készségek, amelyeket az emberek minimalis szinten gyakorolni tudnak,
rendelkezésre allnak. Példaul mar kis valtoztatasok is hozzajarulhatnak az egészséges
¢letmodhoz abban a kornyezetben, ahol a legtébb idot toltjiik (pl. otthon, munkahely). Az elso
lépést az egészséges életmad elsajatitasahoz sziikséges ismeretek és kompetencia felé az otthoni
kornyezetben lehet megtenni. Az egeészséges életmodhoz elengedhetetlen, hogy odafigyeljiink
az otthoni tisztasagra és higiéniara, mivel ez az a hely, ahol a legtobb 1d6t toltjik. Sok karos
meérgez0 anyag lehet a poros kérnyezetben, amelyet hosszu ideig nem soportek fel. A haztartasi
cikkekben és termékekben talalhato bizonyos vegyi anyagoknak valo tilzott kitettség karosan
befolyasolhatja a fizikai egészséget. Az olyan termékek hasznalata, amelyek a lehetd
legkevésbé karosithatjak a szervezetet, otthon is elonyds lenne. A karosnak ismert 0sszetevok
hasznalata ¢s fogyasztasa - kiilondsen a tisztitoszerek ¢s az ¢lelmiszeripari termékek kodjai
alapjan - a lehet6 legalacsonyabb szintre csokkenthetd. Kimutattak példaul (pl. Trasande et al.,
2022), hogy a ftalat vegyi anyag, amely szamos, a mindennapi ¢letben hasznalt termékben (pl.
sampon, etetocsepp, taroloedények, gyermekjatékok) megtalalhatd, karos az egészségre (pl.

medddséget, korai halalt okozhat).

Hasonloképpen, a tisztitoszerként gyakran hasznalt fehérité gyakori belélegzése slilyos
légati karosodast, s6t mérgezést is okozhat. Az ilyen helyzet megel6zésére vagy
minimalizalasara vizzel valé higitas utan fehéritoszer is hasznalhato. A tisztitoszerek mellett az
olyan targyak, mint a fézéedények, zuhanyfiiggdnyok ¢és szonyegek is tartalmazhatnak
potencidlisan mérgez0 anyagokat. Az ilyen kockazatok tudatiban figyelmet kell forditani a
tisztitasi €s higiéniai rutinokra. Az egészség szempontjabol donté fontossagl, hogy mennyire
vagyunk kitéve ezeknek a potencialisan karos anyagoknak. Ilyen esetekben gondosan el kell

olvasni ¢s be kell tartani a termék hasznalati utasitasat.

Mivel a gyermekek kiilondsen érzékenyek ezekre a karos vegyi anyagokra, a felnotteknek
nemcsak magukra kell vigyazniuk, hanem felelosséget kell vallalniuk a gyermekekért és a napi
hazimunka rutinjanak fenntartasaért is. Ezek a kockazatok vonatkozhatnak példaul a padlon
jatszd és a jatékaikat vagy az ujjaikat a szdajukba vevO gyermekekre. A lényeg itt az, hogy
felismerjiik, hogy az ilyen karokat okozé vegyi anyagok nagyon kézel vannak hozzank, hogy
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felelosséget vallaljunk, kiilonosen a kisgyermekek esetében, és hogy olyan életmodot
alakitsunk ki, amely a felnottek esetében a lehetd legnagyobb mértékben csékkenti az ilyen
vegyi anyagoknak valo kitettséget. A hiz rendszeres takaritdasa nagy szivoerejii porszivoval és
a padlo nedves felmosoval torténd attorlése, a friss levegd keringésének novelése az ablakok
kinyitasaval a takaritas soran, valamint a sajat ¢s a gyermekek rendszeres kézmosasa néhany
konnyli és egyszerli 1épés lehet az otthoni egészséges életmod elinditasdahoz. A ruhak
kivalasztasakor lehetOleg a pamut/gyapju ruhdkat részesitsiik elonyben az olyan termekek
helyett, mint a poliészter, kiilondsen a gyermekek esetében. Bar nem tul redlis, hogy teljesen
megszabaduljunk tdle, hasznos, ha tisztaban vagyunk a mérgez6 anyagok jelenlétével, és a

lehetd legnagyobb mértékben korlatozzuk a kitettség mértékeét.
Erzelmi ingondoskodds

Az egészséges ¢lethez sziikséges masik fontos tudds ¢és kompetencia az érzelmek
iranyitasa. A mindennapi életviteliink, a tarsas kapcsolataink és az éltalanos egészségi
allapotunk szorosan Gsszefligg az érzelmeinkkel. Ebbdl a szempontbol az érzelmi jolét kritikus
fontossaglh a mindennapi stresszel valé6 megbirkozisban ¢és a nehézségekhez wvalo
alkalmazkoddsban. Mas szoval, az egyéneknek olyan ismeretekre és készségekre kell szert
tenniiik, amelyekkel mentalis, érzelmi és viselkedési rugalmassdgot tanusithatnak, és
alkalmazkodhatnak a mindennapi élet negativ tapasztalataihoz. Ezeket a készségeket nevezziik
egyiittesen rugalmas ellenalloképességnek (Pooley & Cohen, 2010). A pszichologiai
ellenalloképesség olyan kompetencia, amelyet az élet nehézségeivel valo megkiizdés altal lehet
elsajatitani (Zautra et al., 2010). A pszichologiai ellenalloképességek ugynevezett tarsadalmi
tokeforrasok (pl. csalad, tarsadalom, kultira) révén fejleszthetok ki. Példaul az egészséges
mindennapi élet fontos része, hogy legyenek olyan emberek, akik tirsas timogatist tudnak
nyujtani a negativ tapasztalatokkal szemben, és hogy képesek legyilink kommunikalni ezekkel
az ecmberekkel. Az ilyen hasznos tarsas halozatoknak koszonhetGen az egyeének
alkalmazkoddobb érzelemszabalyozasi folyamatot alakithatnak ki. Ezért fontos, hogy olyan
tarsasagi haloval rendelkezziink, amelyben minel to6bb tamogatast kaphatunk, és szoros
kapcsolatban legyiink szeretteinkkel, ahelyett, hogy szocialisan elszigetelt €letet élnénk (pl.

Berkman & Glass, 2000; Holt-Luntstad et al., 2010).

A stressz az egyik legkritikusabb tényezo, amely veszélyezteti a fizikai és mentalis
egészséget. A negativ ingerek hatasara fellépS stressz hatassal van a testre és az agyra.
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Stresszhelyzetekben a mellékvesékbol stresszhormon (azaz kortizol) szabadul fel, jellemzden
egy bizonyos szintig. Az ilyen fiziologiai reakciok egy bizonyos szintig hasznosak, mert
pszichésen ébren tartjak az embert, és fenntartjdk a motivaciot. Az ilyen riasztds azonban
varhatoan idével alabbhagy, és a szervezet visszatér a normalis mitkddéshez (Ross et al., 2020).
A tul gyakori vagy hosszu ideig tarto stresszhatasnak valo kitettség hatasara a stresszhormonok
a fent emlitett normalis folyamathoz vald visszatérés megakadélyozésdval hosszi idore
felhalmozdodnak a szervezetben, és inkabb kart, mint hasznot okoznak, az idegrendszer
folyamatos aktivalodasa kovetkeztében pedig egyfajta fiziologiai (pl. magas vérnyomas) és

mentalis (pl. szorongas, depresszio) terhet r6 az emberre (Spruill, 2010; Vedhara et al., 2003).

Amikor egy lehetséges stresszforrassal szembestiliink, dont6 fontossagu annak a modja,
ahogy felmérjiik ezt a negativ hatast és ahogy megkiizdiink vele. Ilyen helyzetekben az emberek
kétféle modon tudnak megkiizdeni a stresszel (lasd Lazarus & Folkman, 1987). Az els6é modszer
a problémakodzponti megkiizdési modszer. A 0 cél itt a stresszt okozé probléma/helyzet
megsziintetése. Ebben a folyamatban az emberek éltal az események/helyzetek felett érzékelt
kontroll alapveté tényezd, mivel azok az emberek, akik kevéssé érzékelik a probléma
kikiiszobolésére iranyuld kontrollt, kétségbeesésbe eshetnek. Eldfordulhat, hogy a probléma
Jellege miatt nem lehetséges a problémakdzpontd megkiizdési modszer kdvetése. Vegyiik
példaul a vizsgastresszt, amellyel egy diak gyakran talalkozik a mindennapi ¢letben. Ekkor az
¢észlelt probléma (azaz a vizsga) megsziintetése mar nem all a tanulé modjaban. Ilyen esetekben

lehetséges az érzelemkozpontli megkiizdésrol mint masodik lehet6ségrol beszélni.

Fontos, hogy rendelkezziink érzelemszabalyozasi készségekkel, hogy az olyan
korilmények kozott érzett érzelmekre Gsszpontosithassunk, amikor nincs kontroll a keziinkben
az adott helyzet/esemény felett, mint példaul a vizsgastressz esetében. A vizsga példdjat
tekintve eldszor is azonositani kell a stressz forrasat, miel6tt az érzelem szabélyozasara térnénk
at. Ha az illet6 azért van kitéve ennek a stressznek, mert nem késziilt fel kelloképpen, a legjobb,
ha felelosségvallalassal elfogadja ezt. Igy, ha vannak olyan tantargyak, amelyekbél az illetének
a vizsga soran akar csak egy kis ismerete is van, akkor ezekre tud koncentralni, és igy megnohet
a magasabb osztalyzat megszerzésének valoszinlisége. Osszehasonlitasképpen, ha valaki annak
ellenére tapasztal stresszt, hogy jol felkésziilt, akkor egy szakértével konzultalva segitséget
kérhet az érzelemszabalyozast segitd készségek fejlesztéséhez. Nem szabad elfelejteni, hogy

ezek a stresszforrasok olyan tényezok, amelyekkel mindenki talalkozhat a mindennapi életben,
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¢s ilyen esetekben nem gyengeség, ha szakembertdl/szakért6tdl kériink segitséget, hanem
¢ppen ellenkezdleg, ¢z egy nagyon is emberi ¢és sziikséges 1€pés. Emellett egy stresszes
élménynek nem kell feltétleniil negativnak lennie; amit ebbd6l a folyamatbol a személyes
fejlodés érdekében tanult, vagy ha vannak pozitiv eredmények, megprobalhatja a dolgok jo
oldalat nézni, és leirhatja azokat (pl. naplot vezetve), vagy megoszthatja egy masik fontos
emberrel. Az ilyen megkézelitések megkonnyitenck a dolgok kiilonb6zé szemszoghdl valo

szemlélésenek elsajatitasat.

A pszichologiai szakirodalomban fontos helyet elfoglalo tudatos jelenlét azt jelenti, hogy
az aktualis munkéra Gsszpontositunk, ahelyett, hogy egyszerre tobb munkara koncentralnank
(Bishop et al., 2004). Mas szoval, az, hogy nyugodtan, rohanas n¢lkiil az elvégzendé munkara
koncentraljunk, idét hagyva magunknak, mik6zben az aktudlis munkat végezziik. Koztudott,
hogy az, hogy tudataban vagyunk annak, hogy mit tesziink és mit érziink, pozitivan hat az
egészsegre, mivel csokkenti a stressz szintjét (Grossman et al., 2004). Megallapitottak, hogy a
tetteik kapcsan kevésbé tudatos egyének kevésbé boldogok is egyben (Bajaj et al., 2019). A
tudatos jelenlétre iranyuld gyakorlatokat komolyan kell venni, figyelembe véve az egészségi

allapot és a boldogsag kozotti szoros kapcesolatot.

Azok szaméra, akik a mindennapi életben szeretnék megszilarditani a tudatos jelenlét
gyakorlatait, annak szokassa avanzsalasa kezdetben faraszto lehet. Az elso 1épés lehet a napi
harom-6t perces gyakorlds. Emellett a tudatos jelenlét gyakorlatok 1égzdgyakorlatokkal is
kiegészithetok. Stresszhelyzetekben a stresszoldasra szolgalo kontrollalt légzogyakorlatok
hatasa j6l ismert. A legismertebb ilyen irdnyitott gyakorlat a hasi légzés. Példaul ebben a
légzogyakorlatban a személy kényelmes helyzetben il vagy fekszik. Az egyik kezét a
mellkasra, a masikat pedig az als6 bordakra kell helyezni. Lassu és mély 1élegzetvétel az orron
keresztiil, gy érezziik, hogy a levegd kitdlti a has alsé részét. Ekdzben, mikdzben a mellkason
1évo kéz mozdulatlan marad, ugy kell levegdt venni, hogy a hason lévo kéz felfelé emelkedjen.
Ezutan lassan lélegezzen ki a szdjon keresztiil. Ha ezt a gyakorlatot naponta haromszor-6tszor
gyakoroljuk, a légzés szabalyozasaval jelentOsen hozzajarulhatunk az egészségiinkhoz. A
tudatos jelenlét és a légzogyakorlatok csokkenthetik a szorongast és a depressziot,

csokkenthetik a magas vérnyomast és javithatjak az alvas mindségét (Su és mtsai., 2021).
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Egyéb egészséges szokdsok

Egy masik modja a pszichologiai cllenallo képesség novelésének és a testi egészség
eleterGssége meglrzésének az egészséges szokasok elsajatitasa. Az egészséges szokasok koziil
itt a taplalkozasi szokasokat (pl. naponta legalabb két liter viz fogyasztisa, rendszeres
gyimdles- és zdldségtogyasztas, a szénsavas ¢s koffeintartalmu italok Iehetd legnagyobb
meértekii korlatozasa) és a rendszeres testmozgast (pl. napi féloras séta) kell megemliteni (az

egeszséges taplalkozasi szokasokrol részletesebben az 5B. pontban lesz sz0).

A mindségi alvas ugyanolyan fontos, mint az étkezési szokasok ¢és a rendszeres
testmozgds, és elengedhetetlen az egészséges élethez. A mindségi alvas utin kezd6do napot jo
szellemi teljesitmény és pozitiv érzelmek kovetik. Néhany fontos szempont a mindségi
alvashoz. Példaul a tal sok alvas nem feltétleniil jelent mindségi alvast. A szakérték szerint a
felnotteknek legalabb napi 7 orat kellene aludniuk (Watson et al., 2015). Fontos, hogy az alvas
ne szakadjon meg ez id0 alatt. Ezenkivill a rendszeres lefekvési és ébredési id6 kritikus
fontossagl a szervezet biologiai miikédése szempontjabol. A nikotin (pl. cigaretta) és a koffein

keriilése az alvas mindségét javitd tényezOk kozé tartozik (Jachne és mtsi., 2009).

Egy tovabbi szempont, amelyet az egészséges €let részéveé kell tenni, a rendszeres
egészségiigyi szfirések. A rendszeres egészségligyi szlirések lehetdvé teszik és megkdnnyitik
szamos cgészségiigyl probléma kezelését a kezdeti szakaszban, a korai diagnozis révén. A
rendszeres vérnyomasmeérésen kiviil néhdany olyan egészségiigyi vizsgalatot lehet felsorolni,
amelyet évente legalabb egyszer el kell végezni: belgydgyaszati (belgyogyaszati betegségek)
vizsgalat, szemészeti vizsgalat, szivbetegségek szlirése, borvizsgalat, fogaszati vizsgalat,
noknél kenetvizsgalat (méhnyakrak sziirése) ¢s mammografia az emlorak szlirésére, férfiaknal

pedig PSA-mérés (prosztatarak sziirése; Memorial Medical Editorial Board, 2022; Parkan,
2020).

5B. Munka és maganélet egyensilya, taplialkozas

A munkakornyezet az egyik olyan teriilet, ahol a mindennapi életben a legtdbb idot
toltjiik. A munka és a maganélet egyensulyanak sikeres kialakitadsa nagyon fontos az egészséges
¢let fenntartdsa szempontjabol. A munka-maganélet egyensulyt gy is megfogalmazhatjuk,

hogy a munkaval toltott id6 és a munkan kiviil toltott id6 egyensalyban van. Mas szoval, ez az
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egyensuly azt jelenti, hogy a munka utan fennmaradé szabadidében az ember milyen mértékben
tud idot télteni a barataival és csaladtagjaival, vagy hobbit tizni. A dolgozd egyének egészséges
életmodjanak egyik kritikus kérdése ez az egyensuly. Stlyos fizikai (pl. szivbetegségek) és
mentdlis (pl. kiégés, faradtsag, stressz) egészségiigyi problémak varnak azokra, akik nem tudjak
elérni ezt az egyensulyt (Lunau et al., 2014). Ezzel szemben az egyensuly fenntartasa kevesebb
stresszel jarhat, kisebb a ki¢gés kockézata, ¢s novelheti az egyéni jolétet, ami mind a

munkavallalo, mind a munkaltaté szamara pozitiv eredményeket eredményezhet.

Sajnos egyes statisztikak azt mutattdk, hogy a munkavallalok tobb mint fele nem tudja
ezt az egyensulyt megteremteni (Baruffati, 2023). A munka-maganélet egyensily romlasanak
tobb oka is lehet (pl. gyermekvallalas, megnévekedett otthoni és/vagy munkahelyi

felelosségvallalas). Az egyensuly romlasat jelzo tiineteket a kdvetkezoképpen lehet felsorolni:

e A személy nem tud nem gondolni a munkara, még akkor sem, ha éppen nem dolgozik.

e Problémak jelentkeznek a személy tarsasagi kapcsolataiban a munkahelyen €s azon kiviil.
El6fordulhat példaul, hogy a munkdan kiviil mindenben érdektelennek vagy
jelentéktelennek érzi magat. Ennek eredményeképpen a tarsasagi meghivasokat gyakran
visszautasitjak, és egyfajta elszigeteltség alakul ki.

o A személy pszichoszomatikus tiineteket mutathat (pl. megmagyarazhatatlan fajdalom).

e Alacsony energiaszint és egyéb problémak a munkara valod 6sszpontositas kozben.

e A nap folyaman az illeto feleslegesen kolt pénzt arra, hogy masokkal elvégeztesse azokat
a dolgokat, amelyeket 6 maga is konnyen el tud végeztetni (pl. mosas, mosogatas).
Olyannyira, hogy amikor valaki megbetegszik, el6fordulhat, hogy hanyagul nem teszi
meg a sajat kezeléséhez sziikséges Iépéseket (pl. nem veszi be idében a gyogyszereket).

e Szabadiddvel kapcsolatban az ilyen személy nem is emlékszik arra, hogy mikor volt
utoljara nyaralni, €s nem is tervez nyaralast. Az American Travel Association (2018) éltal
végzett tanulmany szerint példaul az deriilt ki, hogy a munkavallalok tobb mint felének
vannak fel nem hasznalt szabadnapjai az egyéves munkarend végén. Raadasul meg akkor
is, ha az illet6 szabadidejében egy masik munkaval van elfoglalva, tigy gondolhatja, hogy
a masik munkaval kell foglalkoznia. Az ilyen gondolatok megnehezitik az idébeosztast

¢s a feladatok rangsorolasat.
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A munkaidére vonatkozo keret megallapitasa 1étfontossaga az egyének és az intézmények
szamara, mivel a motivacio és a termelékenység csokken, ha a munkaval toltott idé egy
bizonyos mértékét tallépik. Az ilyen jellegii hanyatlas sok problémat fog okozni. Egészségiigyi
szempontbol példaul azoknal, akik heti 55 6ranal tobbet dolgoznak, nagyobb valoszintiséggel
fordul elo agyvérzes (Egészségligyi Vilagszervezet, 2021). Raadasul a talorak szorongashoz
és depressziohoz vezethetnek. fme néhany vélasz arra a kérdésre, hogy hogyan teremthetjiik

meg a munka-maganélet egyensulyt:

e El6szor is, nem biztos, hogy 1étezik egy sablon recept az egyenstly elérésére, mivel az
egyensuly elérésének feltételei személyenkent eltéroek lehetnek. Lehetetlen, hogy azok,
akiknek gondot okoz a szoban forgd egyensily megteremtése, egy nap alatt megoldjak
ezt a problémat. Ehelyett az ¢letmod apro lépésekkel torténd megviltoztatasa kénnyebbé
teszi a folyamatot. Példaul nehéz lehet egyetlen nap erejéig egyensilyt teremteni, mig az
egesz hétre valo 6sszpontositas kényelmes lehet.

e El6szor a prioritasokat kell meghatarozni. Példaul, ha van egy gyermek, az elsébbséget
ugy kell meghatarozni, hogy realisan mérlegeljiik, hogy a gyermekkel kapcsolatos
felel6ssegrol vagy siirgés munkarol van-e szo.

e Ha egymas utan vannak megbeszélései, igyekezzen a lehetd legnagyobb id6ét hagyni
kozottiik. Ezekre a koztes idékre beiktathat egy olyan tevékenységet, amit szivesen csindl,
vagy szervezhet egy talalkozot egy olyan barattal, akivel szivesen tolt id6t.

e A mentalis eréfeszitést igényld dolgokat a leheto legtdbbet azokra az orakra litemezheti,
amelyeket a legtermelékenyebbnek tart. A nem til nagy szellemi terhelést igényld
hazimunkékat kiilon idéablakba lehet Osszegytijten.

e Gondoskodjon arr6l, hogy munkajat egy bizonyos idén beliil be tudja fejezni. Gy6zddjon
meg arrol, hogy a munkaval kapcsolatos fajlokat elmentette-/archivalta-e és félre tudja-e
tenni, amikor eljon az elore meghatarozott ideje. Ha példaul olyan munkahelyen dolgozik,
ahol nagy a telefonos forgalom, hasznalhat kiilén mobiltelefont a munkéjahoz. igy,
amikor végzett, kikapcsolhatja a telefont, és a bedllitott idopontban megszakithatja a
kapcsolatot a munkahellyel.

e A munkaidékeret megallapitasa nem csak azt jelentheti, hogy bizonyos idéablakokban
pontos munkaid6t hatarozunk meg. A munkavallaloknak példaul a szabadsaguk el6tti

héten siirli munkarendjiik lehet, igy a szabadsag idejére félre tudjak tenni a munkaval
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kapcsolatos problémakat. Roviden, ahelyett, hogy merev €és monoton munkarendet
probalnank kdvetni, realis utat kell kdvetni.

Elkisérheti kollégait ebédelni. Lélektanilag jot tesz a helyvaltoztatas ¢s a sziinetben valo
tarsalgas.

Igyekezzen minél hamarabb, még a hatarido lejarta elott befejezni az elvégzend6 munkat.
igy az esetleges fennakadasok esetén is taladlhat id6t a pihenésre. Példaul egy olyan
idokeret szabhat maganak, amely lehetévé teszi, hogy a pillanatra koncentraljon, és
félretegye a munkaval kapcsolatos kérdéscket, ahelyett, hogy varatlan helyzetekben,
példaul betegség vagy egy szerettiink elvesztése esetén még munkahelyi stresszt is el
kellene viselnie.

Amig a kérilmények engedik, az embereknek azt kell csinalniuk, amit 6rommel tesznek.
Tagadhatatlan, hogy azok, akik olyan munkat végeznek, amit nem szeretnek,
boldogtalanok lesznek, €s ez a negativ hangulat a a munka-maganélet egyenesulyat is
kdénnyen elbillenti.

Az 5A. fejezetben is emlitett tudatos jelenlét és a kapcsolodo 1égzogyakorlatok lehetoveé
tehetik, hogy jobban @Osszpontositson a pillanatnyi érzéseire és gondolataira, és
egészségesebb dontéseket hozzon arrdl, hogy mire van sziiksége. Lehet, hogy példaul
pihennie kell, vagy kedvenc tevékenységét kell végeznie. Ennek tudatositasa révén a

sziikséges sziinetet kdvetden hatékonyabban és produktivabban térhet vissza a munkahoz.

Az, hogy ezek a felsorolt ajanlasok alkalmazhatok-¢ vagy sem, gyakran fiiggetlen lehet

annak alkalmazdjatol. Ahhoz, hogy ezeket az ajanlasokat kovetkezetesen végrehajtsak,

bizonyos feleldsségek a munkahelyi vezetokre harulnak. A vezetdk szamara a kovetkezo

utmutatdsokat lehet felsorolni egy olyan kornyezet megteremtéséhez, amely megkonnyiti a

munka-maganélet egyenstly elérését az beosztottaik szamara:

Ha kiilonboz6 témaja értekezleteket tart az alkalmazottakkal, probalja meg ezeket a
megbeszéléseket minél jobban felosztani. Példaul haromoras helyett egyoras
megbeszéléseket tervezhet, igy azokat lehetdség szerint tobb napra lehet iitemezni. Nem
szabad elfelejteni, hogy egy bizonyos 1d6 utan mind a motivacio, mind a figyelem terén
problémdk meriilnek fel.

Ha a hosszi megbeszéléseket ugy kell megtervezni, hogy a két megbeszélés kdzott nem

lehet sziinetet tartani, akkor az ilyen megbeszéléseket eltérd helyszineken (pl. kavézo,
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étterem) is megtarthatja. Alternativaként online értekezleteket is szervezhet, lehetévé
téve az alkalmazottak szamara, hogy barhonnan részt vegyenek az ¢rtekezleten. Akar
egy olyan megbeszélést is szervezhet, amikor a csaladjaval sétalni megy, hogy példat
mutasson nekik. fgy a munkavallalokat arra o6sztonzik, hogy kényelmesebb és
kellemesebb kornyezetben vegyenek részt az megbeszélcsen.

e Vigyazzon arra, hogy ne kiildjon iizeneteket/e-maileket a nap minden oOrajaban az
alkalmazottaknak. Még ha kiild is ilyen iizeneteket, tegye egyértelmiivé, hogy a
bizonyos orak utan érkezo értesitések nem siirgosek, és az alkalmazottaknak nem kell
azonnal valaszolniuk. Ellenkezé esetben az a munkavallalo, aki agy érzi, hogy
valaszolnia kell egy varatlan {izenetre, valosziniileg nem lesz képes fenntartani az
egyensulyt a munka és a maganélet kozott.

e Ugyeljen arra, hogy ne szervezzen megbeszéléseket munkaidd eléttre vagy utanra. Ha
vannak olyan emberek, akik gyvakran dolgoznak munkaidén kiviil, azonnal vegye fel
veliik a kapcsolatot, hogy megéllapitsa, miért torténik ez.

e Probaljon meg lehetoségeket teremteni a munkatarsal szamara a tarsasagi életre (példaul
szervezzen sziiletésnapi partit a munkahelyén egy masik munkatarsnak). igy még ha
vannak is olyan munkavallalok, akik hajlamosak a tarsasagi elszigeteltségre, az ilyen

események megnyugtatoak lehetnek szamukra.
Taplalkozas

A munka ¢és a maganélet kozotti egyensily megteremtése mellett a kiegyensulyozott
taplalkozas is nagyon fontos része az egeészséges eletnek. A feldolgozott élelmiszerek
mennyiségének novekedése és az urbanizacié miatti életmddbeli valtozasok (pl. intenziv
munkarend) a taplalkozasi szokasok megvaltozasat eredményezték (Egészségiigyi
Vilagszervezet, 2020). Az egészséges taplalkozasi szokasok fontosak szamos sulyos betegség,
példaul a cukorbetegség, a sziv- és crrendszeri betegségek ¢s a rak megel6zésében. Bar az
egészséges taplalkozasra vonatkozo ajanlasok az egyéni kiilonbségek (pl. életkor, nem, fizikai
aktivitas szintje) szerint valtozhatnak, bizonyos normak altalanossagban meghatarozhatok. Az
egészséges ¢letmod fontos részeként felsorolhatjuk a napi étkezési szokasokra vonatkozo fébb

ajanlasokat (Egészségiigyi Vilagszervezet, 2020):
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Naponta legalabb 400 gramm gyiimolesét és zoldséget kell fogyasztani. A gylimolcs- és
zoldségfogyasztasban, kiillondsen a szezonalis és kiilonbozo fajtaja gylimélesoket kell
elényben részesiteni, amennyire csak lehetséges.

Naponta legalabb két liter vizet kell fogyasztani. A szervezet szamara sziikséges
folyadékmennyiséget olyan gyiimolcsok is biztosithatjak, mint a sargadinnye és a
gordgdinnye. A kiegyensilyozott étrend és a sziikséges mennyiségii folyadékfogyasztas
névelheti a napi energiamennyiséget, és megkoénnyitheti a nap folyaman elvégzendé
munkara valé 0sszpontositast.

A diofélék, a teljes kidrlésti gabonafélék és a hiivelyesek is szerepeljenck a rendszeres
¢lelmiszerek listajan.

A napi kaloriabevitelnek és a kaloriafelhasznalasnak egyensulyban kell lennie. A bevitt
zsir mennyisége nem haladhatja meg a teljes kaloriamennyiség 30 szdzalékat.

A cukor (pl. méz, lekvar, gylimdleslé stb.) bevitelét szintén korlatozni kell (a naponta
elfogyasztott tapanyagok kevesebb mint 10 szazaléka). Az elfogyasztott s6 mennyisége
legyen kevesebb, mint napi 6t gramm, igy csokkentve a szivbetegségek kockazatat.
Figyelni kell arra, hogy a zsiros ételeket hogyan fozik. Példaul a siités helyett a parolas
vagy a fozés kedvezobb tapértékkel bir.

Az clérecsomagolt egészségtelen ételek, valamint a szénsavas és koffeintartalmu italok

fogyasztisat a lehet6 legnagyobb mértékben korlatozni kell.
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KVIZ

1. Melyik igaz az alabbiak kéziil?
a. A mentalis egészséget befolyasolo tényezok néha hirtelen befolyasolhatjak a személy
hangulatat, ahelyett, hogy hosszi tavi hatast gyakorolnanak ra.
b. A mentalis egészscgre gyakorolt hatas meghatarozza, hogy mit gondolunk, hogyan
¢érziink és hogyan cseleksziink.
c. A diagnosztizalt mentalis betegség hianya nem feltétleniil jelent jo pszichés egészséget.
d. Mindegyik
2. Az alabbiak koziil melyik van hatassal az egészségre?
a. Ongondoskodas otthon
b. Erzelmi éngondoskodis
c. Alvasi szokasok
d. Mindegyik
3. Melyik hamis az alabbiak koziil?
a. A munka és a maganélet egyensulyanak megteremtése nem befolyasolja az egészséget.
b. Munka ¢s maganélet az egyensuly azt jelenti, hogy a munka utan fennmarado
szabadidGben az ember milyen mértékben tud idot tolteni a barataival és csaladtagjaival,
vagy hobbit {izni.
c. Sulyos fizikai és mentalis egészségligyi problémak varnak azokra, akik nem tudjak elérni
ezt az egyensulyt
d. Mindegyik
4. Melyik a munka és a maganélet kozotti egyensily hianyanak jele az alabbiak koziil?
a. A személy nem tud nem gondolni a munkara, még akkor sem, ha éppen nem dolgozik.
b. A személy pszichoszomatikus tiineteket mutathat (pl. megmagyarazhatatlan fajdalom).
c. Alacsony energiaszint és egy€b problémak a munkara valo dsszpontositas kozben.
d. Mindegyik
5. Az egészséges taplalkozassal kapcsolatban az alabbiak koziil melyik hamis?
a. A napi kaloriabevitelnek ¢és a kaloriafelhasznalasnak egyenstlyban kell lennie.
b. A gyiimdlcs- ¢s zoldségfogyasztasban, kiilondsen a szezonalis ¢és kiilonbozd fajtaju
gyliimdlcsoket kell elonyben részesiteni, amennyire csak lehetséges.
c. Nem szamit, hogy a zsiros ételeket hogyan 6zik.
d. Mindegyik
e. Helyes valaszok: 1.d,2.d3.a,4.d,5.c
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MODUL Egészséges életmod és a munka-maganélet egyensilya
A tevékenység cime Tudatossag és légzogyakorlatok

Pedagdgiai cel A tudatossag fogalmanak megértése

Célesoport

Iddtartam (perc) 30 perc

Helyszin Tantermi tipust

A csoport mérete 5-10 résztvevo

Moédszer Egyéni gyakorlat

Eszkézok -

A mindennapi tudatos jelenlét ¢és légzOgyakorlatok egészségi allapotra gyakorolt pozitiv

hatasa jol ismert. Célja, hogy a résztvevok gyakoroljak a tudatos jelenlétet és
IégzOgyakorlatokat. Az ilyen tudatos jelenléti gyakorlatok célja, hogy az emberek a jelen

pillanatra 6sszpontosithassanak az 6t érzékszerv tudatos megfigyelésével.

1. Nézz kortil, és koncentralj 6t dologra, amit latsz! Ezek a kivalasztott dolgok olyan

részletek lehetnek, amelyeket altalaban nem nézel meg alaposan.

2. Koncentralj négy dologra, amit magad koriil érzel! Ilyen lehet példaul a ruhazatod
textaraja vagy a kornyezetedben 1évé szelld.

3. Koncentralj harom dologra, amit hallasz magad koriil! A hang, amelyre
dsszpontositasz, lehet egy madarcsicsergés vagy a kozeli utrol érkezd forgalom
hangja.

4. Koncentralj két olyan dologra a kdryezetedben, aminek az illatat érzed! Probalj meg
tudatdban lenni olyan illatoknak, amelyekre altalaban nem figyelsz oda, és amelyeket
kedvelsz vagy épp nem kedvelsz! Ez lehet a levegé altaldnos illata vagy a kozelben

1évo ételek illata.
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5. Koncentralj valamire, amit élvezni tudsz! Kortyolhatsz egy kortyot valamilyen
italbol, vagy megprobalhatod nyitott szajjal megizlelni a levegot!

6. Koncentralj a 1égzdgyakorlatra, feltételezve, hogy a pillanatra koncentralsz, és az 6t
érzékszerved segitségével ellazulsz.

7. Ulj vagy fekiidj le egy kényelmes helyzetbe!

8. Tedd az egyik kezed a mellkasodra, a masikat pedig a hasadra!

9. Végy lassu, mély I1€legzetet az orrodon keresztiil, és vezesd a levegét az alhasadbal A
hasadon 1év6 kezedet fel kell emelned, mig a mellkasodon 1évé kéz mozdulatlan
marad.

10. Lassan engedd ki a levegdt szadon keresztiil!

A tevékenység célja, hogy a résztvevok a tudatos jelenlét gyakorlatdnak koszonhetden a

pillanatra koncentraljanak. Ezt kovetéen az varhato, hogy a légzégyakorlatok megerdsitik a
tudatos jelenlét szintjét, amelyek megkonnyitik a jelen pillanatra vald dsszpontositast és az

elme ellazitasat.
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Fenntarthato élet a 21. szazadban
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Fenntarthat6 élet a 21. szazadban
6A. almodul: kdrnyezetvédelem a maganéletben, haztartasban
6B. almodul: munkahely, tarsadalom

A kornyezetvédelmi készségek kozé tartozik a mindennapi tevékenységeink kornyezetre
gyakorolt hatasinak megértése, valamint a kornyezetbarat magatartas olyan teriileteken, mint
az élelmiszer- és energiatermelés és -fogyasztis, az ujrahasznositds és a hulladékcsokkentés
(SAZP, 2020). Ezek a készségek magukban foglaljak a fenntarthato fejlodés kornyezeti,
tarsadalmi és gazdasagi Osszetevoi kozotti kapesolatok megértését is. A kompetencia magaban
foglalja a kritikai tudatossagon ¢€s a kivancsisagon alapul6é magatartast, az etikai kérdések iranti
érdeklodest, valamint a biztonsag és a kornyezetvédelmi fenntarthatosag elémozditasat,
kiilonos tekintettel az egyéni, csaladi, kozosségi ¢és globalis problémakkal kapcsolatos

tudomanyos és technoldgiai fejlesztésekre (SIOV, 2023).

Tébb mint 10 000 generdciéra volt sziikség ahhoz, hogy az emberi népesség elérje az 1
millidardot, ¢s mig a 2 milliardhoz 130 évre volt sziikség, végil a 6 és 7 milliard kozott
minddssze 12 év telt el (2011). Napjainkban bolygonk lakossaga mar eléri a 8 milliardot, ami
tobb mint két és félszerese az 1960-ban regisztralt szamnak - akkor még csak 3 milliardan éltiink
a Foldon. Az ENSZ legfrissebb el6rejelzései szerint a vilag népessége 2050-re 9 milliardra nd.
A robbandsszerli népességnovekedés alapja a technologiai fejlodés és a jobb egészségligyi

ellatas.

Az emberi tevékenység nagymeértékben befolyasolja a Fold éghajlatat, ¢és leggyakrabban a

kovetkez6 karos hatasokkal jar:

- Uveghézhatas - A talaj romldsa

- Az 6zonréteg elvékonyodasa - Az erddk kiirtdsa
- Légszennyezés — Hulladéktermelés
- Vizszennyezés és vizhiany - Zaj
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- Fényszennyezés

Az emberi tarsadalom nem valoszinii, hogy tulélheti a népességnovekedést, a bioszféra
atalakulasat (a természeti kornyezet pusztulasat), ha a szazadunk masodik felében is folytatja a
természeti eroforrasok fokozodd kizsakmanyolasat, noveli termelést, a fogyasztast és a
hulladéktermelést. A fenntarthaté tarsadalom tiszteletben tartja a biologiai sokféleséget,
folyamatosan és tudatosan dolgozik azon, hogy az emberi fogyasztas egyensulyban maradjon
mas €lélények igényeivel, valamint az 6koszisztémak regeneracios képességével, és megorizze

a természeti toket.

Az dkologiai libnyom

Az 6kologiai labnyom azt fejezi ki, hogy milyen mértékben hasznaljuk fel vagy hasznaljuk ki
talzott mértékben bolygonk eréforrasait. Megmutatja, hogy mennyi foldre, vizre, levegore és
egyéb eréforrasra van szikségiink a tuléléshez. Ide tartoznak az ipari termékek, az
¢lelmiszertermelés és a hulladékgazdalkodas. Az ékologiai ldbnyom az emberi tevékenység
kornyezetre gyakorolt hatasat méri hat terlileten (a szén-dioxidot elnyel erdok, a szantofoldek,

a legelok, a kereskedelmi céla erdoteriiletek, a vizteriiletek ¢s a beépitett teriiletek labnyoma).

Az emberi Okologiai labnyomnak szamos Osszetevije van. Ezek koziil a legfontosabbak a
haztartasok energiafogyasztasa, a villamos energia, a foldgaz ¢s mas tiizel6anyagok hasznalata,
a kozlekedési és nidiilési szokasok, valamint az étkezési szokasok. Ez magaban foglalja, hogy

ki mennyi hulladékot termel, mennyi csomagolast hasznal, milyen termékeket vasarol.

Az dkologiai labnyomot globalis hektarban (gha) mérik, ami egy hektar biologiailag termékeny
foldteriiletnek felel meg a Foldon. A Fold felszinének nagy része megkdzelithetetlen az ember
szamara. Vilagunkat dcednok, sivatagok, sziklak és jég is boritja. Vilagszerte mindossze 11,9
milliard hektar biologiailag term6fold all rendelkezéstinkre. Ez a teriilet biztositja szamunkra

az Osszes szlikséges erdforrast és szolgaltatast.

2019-ben a vilag 6kologiai labnyomanak mérete 1,75 globalis hektar volt. Ez azt jelenti, hogy
a Fold lakossaga ugy ¢l, mintha 1,75 Fold allna rendelkezésére. Tehat a jelenlegi fogyasztasi

utem mellett majdnem két bolygora lenne sziikséglink ahhoz, hogy életiinket fenntartsuk.
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Az 6kologiai labnyom csokkentése fontos feladat. Ez a fogyasztasi szokasaink megvaltoztatasat

jelenti. Ez az egész tarsadalom ¢és a kisebb kozosségek, de az egyes emberek felelossége is.

Napjainkban az emberiségnek a kovetkezo globalis kornyezeti problémakkal kell megkiizdenie:

- novekvo energiaigény; - a természeti erOforrasok
korlatozottsaga;
- népesedési problémak €s
kdvetkezményeik; - vizproblémak;
- légkon problemak; - akomyezeti problémak felismerése;
- talajproblémak; - erdbirtasok ¢s kovetkezmenyeik;

hulladékgazdalkodas.

Manapsag nagyon fontos a kdrnyezethez val6 pozitiv hozzaallas, mert a természetben és sajat
életteriinkben gyakran szembesiiliink az egyének nem megfelelé viselkedésével, valamint a
felelotlen emberi tevékenységekkel. Ez a tarsadalmi probléma nemesak regionalis és nemzeti,

hanem paneurdpai, sot globalis dimenzioval is rendelkezik.

A kornyezetvédelmi készségek a kovetkezo elvek alkalmazasaval fejleszthetok

1. Csokkentse a sziikségtelen fogyasztast!

Csokkentse a fogyasztast az élelmiszerek és egyéb fogyasztasi cikkek terén! Ne hagyja, hogy a

média elvarazsolja, a tudatossdg nagyon fontos, és még pénzt is sporolhat ezzel a hozzaallassal!

2. Ne hasznaljon egyszer hasznalatos termékeket!

Ezzel az apré lépéssel sikeresen csokkentheti az otthonaban felhalmozodo hulladék
mennyiségét, hiszen ma mar rengeteg alternativa all rendelkezésre az egyszer hasznalatos

csomagolasok, bevasarloszatyrok és egyéb termékek helyettesitésére.
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3. Ne dobja ki a felesleges targyait!

Talaljon 0j gazdat a hasznalt és feleslegessé valt targyaknak, példaul a kozosségi médiaban,
ahol ingyenesen elajandékozhato targyakat, ruhakat, technikai eszk6zoket hirdethet meg. A régi
targyak ujrafelhasznalasa, ujragondolasa és atalakitasa kreativ program lehet, akar az egész

csalad szamara. Szamos weboldalon talalhatunk 0j 6tleteket régi tirgyaink felhasznalasara

4. Vasaroljon mindségi, javithaté, tobbszor is hasznalhat6 termékeket!

A hulladékmentes ¢letmod fontos része a jobb mindségii, ujrafelhasznalhato termckek

vasarlasa, amelyek probléma esetén javithatok.

5. Vasaroljon ésszeriien, keresse az tjrahasznositasi lehetdségeket!

Mielott barmit megvenne, ellendrizze a cimkén, hogy a csomagolas Gjrahasznosithato-e. Ezéltal

elkeriilhetd, hogy a termékek a hulladéklerakokba kertiljenek.

6. Legyen kornyezetbarat haztartasa!

Ne készitsen tobb ételt, mint amennyit meg tud enni! Osztalyozza az otthonaban felhalmozodott
hulladékot ¢s hasznaljon kornyezetbarat tisztitoszereket! Vilasszon olyan haztartasi

késziilekeket, amelyek kevesebb vizet és energiat fogyasztanak!

7. Termelj otthon kirnyezetbarat médon!

Egy kertes hazban remek Iehetdség a zoldség- és gyiimdlestermesztésre, féleg, ha komposztot
1s hasznal! A ndvényi hulladékbol néhany honap alatt tapanyagokban ¢s humuszban gazdag
kozeget lehet kinyerni. Tokéletesen alkalmas virdgok, novények iiltetésére vagy egyszeriien

csak a talaj szerkezetének javitasara.

8. Gondoljon az allatok &s novények védelmére!

Vasaroljon helyi viragokat, vagy tiltessen sajatot! Nemcsak diszitik a kertet, hanem odavonzzak
a meheket ¢és a pillangokat is. Fogyasszon helyben termesztett, szezonalis gytimoleséket és
zoldségeket!
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9. Utazzon kiornyezetbarat médon!

Auto helyett rovidebb tavolsagokra menjen kerékparral vagy gyalog! Ha nagyobb tavolsagokat

kell megtennie, akkor hasznalja a tomegkozlekedést!

10. Nézzen koriil alaposan, hogy megtalalja a zéld lehetoségeket!

A mindennapi élet Gjragondoldsidhoz hasonléan a nulla hulladék elérése is tudatos erdfeszitést
igényel! Sokkal kénnyebb az 1j szokasokat életiink természetes részévé tenni, ha fokozatosan

¢épitjiik be oket a napi rutinunkba.

Az egyén felelés fogyasztasa alapveté tényezo a tarsadalom szamara. Ez tudatos és kritikus

fogyasztast jelent. Két elvarason alapul:

A fogvasztas csokkentésérdl és a fogyaszias fenntarthatova tételérol.

Amikor a felelds fogyasztasrol van szo, fontos az azt megel6z6 felelds vasarlas: a tudatossag -

az elozetesen atgondolt vasarlas.

A kevesebb fogyasztast néhany ajanlott vasarlasi forma el6zi meg:

- feladatorientalt vasarlas, amelynek célja a feladat mielobbi elvégzése. Ilyen esetekben

az egyén vagy a csalad szamara fontos termékeket kell megvasarolni.

- okos vasarlas: ebben az esetben a vasarlo a neki megfeleld ar-érték aranyu terméket

valasztja.

- akeios termékek vasarlasa: ebben az esetben a vasarld olesobban vasarolhatja meg a
terméket; ilyenkor ajanlott, hogy a vasarld ne vasaroljon til olcséd terméket és tulzott

mennyiségben a termék mindségét figyelmen kiviil hagyva.

- folyamatos vadaszat a j6 termékekre: ebben az esetben a vasarlo folyamatosan figyeli a

termék megjelenését ¢s arat.
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- egyedi ajanlat bekérése: ebben az esetben a vasarlo kiilon arajanlatot kaphat az adott

termekre.

A kritikus fogyasztds azt jelenti, hogy vasarlaskor kritikusan megvizsgaljuk a termék mingséget

¢és azt, hogy megéri-e az arat.

A fenntarthatdsag feltételezi a kdrnyezettudatossagot.

A fenntarthatdo fejlédés a  kornyezetvédelem  (kornyezetkézpontusag)  elveinek
figyelembevételével valosul meg. Ez a gazdasagi + kornyezeti + tarsadalmi fenntarthatosag

Osszehangoldasat jelenti.

Az dram-, ho-, viz- és lizemanyag-megtakaritas javitja az ¢letmindséget kornyezetiinkben.

Fontos, hogy megismerje a termek eldallitasanak o©kologial koriilményeit, és egészséges,

minoségi termékeket vasaroljon.

A "zold" fogyasztéo még a vasarlas elott érdeklodik arrdl, hogyan késziilt a termék, és mennyire
kornyezetbarat az eloallitiasa. A zold jelzéssel ellatott termékek garanciat jelentenck a
kornyezettudatos vasarlasra. A legismertebb z6ld (kérnyezetvédelmi) jeldlés a termékeken az
"EU - Jour Europe". A "Kérnyezetbarat EU-cimkével ellatott zold termékek katalogusa" listdja

a vasarlok eligazitasara szolgal.

A kornyezetbarat haztartas az elso lépés a kornyezet aktiv védelme felé. Az otthon az a hely,
ahol nap mint nap ¢liink és dolgozunk, ¢s ez a legegyszeriibben elérhetd hely, ahol elkezdhetiink
kornyezetbarat médon gondolkodni. A kdrnyezetvédelem manapsag sokat vitatott téma,
kiilongsen a fenntarthat6 fejlodés szikségességével kapesolatban. A globalis felmelegedés, az
tiveghdzhatas, az esderdok kiirtdsa és az ember altal okozott altalanos karok és zavarok a
kornyezet fokozatos pusztulasahoz, sot teljes kihalasdhoz vezetnek. Az emberiség komyezetre
gyakorolt negativ hatasanak megsziintetése érdekében fontos, hogy mindannyian
kornyezetbarat modon gondolkodjunk és cselekedjiink, és ezt beépitsik mindennapi
gyakorlatunkba. Csak igy biztosithatjuk a tarsadalom fenntarthato fejlodését, és csak igy
adhatunk lehetoséget a jové generdcidinak arra, hogy biztonsagban és a természettel

harméniaban élhessenek.
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Atgondolt vasarlas

A hulladékmentes haztartas elérése érdekében szamos Ichetoségiink van a hulladék
mennyiségének csokkentésére. Akkor lehetiink a legsikeresebbek, ha ezeket egyiittesen

alkalmazzuk a mindennapi életiinkben.

Csokkentés: A hulladékmentesség kulesa maganak a hulladéktermelésnek a megel6zése és
csokkentése (Reduce). A kdrnyezettudatos terméktervezés (Okotervezés) keretében a felelos
gyartok a termék életciklusanak kiillonbozo szakaszaiban figyelembe veszik a kornyezeti
hatasokat, hogy az adott termék végsé soron a lecheté legkisebb dkologiai labnyommal
rendelkezzen. Viésdrlaskor érdemes megnézni a terméket, hogy felmérjiik annak tényleges
kornyezeti hatasat, az ugynevezett 6kologiai labnyomat. Csak azt vegyiik meg, amire valoban

sziikségiink van, és ne dobjuk ki a régi, de hasznos targyakat.

Ujrafelhasznalas: A termékek ujrafelhasznaldsa hatékony modja lehet az élettartam
meghosszabbitasanak, mivel egyre tobb terméket és csomagolast ugy terveznek és gyartanak,
hogy ujra és Gjra felhasznalhato legyen. A csomagolas (jrafelhasznalasanak egyik formaja,
amikor a csomagolast a fogyasztotol visszaveszik; példaul a szines palackok visszavétele
betétdij ellenében. De természetesen az is ujrafelhasznalasnak mindsiil, ha az livegeket otthon,

lekvarkészitéskor tijra felhasznaljak.

Ujrahasznositas: Az tjrahasznositas a hulladék anyaganak ujrafelhasznalasa. Az ilyen
folyamatokban a hulladékot masodlagos nyersanyagkeént dolgozzdk fel, anyag szerint
valogatjak, és ebbdl készitenek - azonos vagy teljesen 1) funkcioji - terméket. A szelektiven
gylijtott PET-palackokat példaul igy hasznositjak tjra: a miianyagot ledaraljak, ¢és az igy
keletkez6 kis golyokat ij PET-palackok gyartasdhoz hasznaljak fel. Az Gjrahasznositas noveli
a milanyag ¢lettartamat, és mivel masodlagos nyersanyagokat hasznal, csokkenti a sziikséges
elsddleges nyersanyagok mennyiségét, igy csokkenti a hulladéktermelést. A kivald mindségii
PET-palackokbdl ismét palackok, folia vagy viragtartok, illetve ruhazathoz és szényegekhez
hasznalt poliészterszalak készithetok. Az €lelmiszerekkel érintkezésbe keriilo csomagolasok
vagy termékek csak megfelelé mindségi jellemzdkkel rendelkezd hulladékbol késziilhetnek. A

PET-bol késziilt termékek tobbségét még mindig a textiliparban hasznaljak.

Viasarlas
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Europa kevésbé kérnyezettudatos orszagaiban a hulladék mintegy fele csomagoléanyag. Tul
sok csomagolt terméket vasarolunk, ¢s til sok réteg csomagolast hasznalunk. Vannak azonban
olyan termékek is, amelyeket egyaltalin nem kell becsomagolni. Példaul a gyiimolesdket és
zoldségeket jobb darabonként vésarolni, mint kilogrammonként. Altalanossagban a milanyag
csomagolas a legrosszabb, mivel a legkevésbé Gjrafelhasznalhato, a leglassabban bomlik le a
kornyezetben, és eléallitdsa a legtdbb energidba és komyezetszennyezésbe keriil. Ezért a
csomagolasnal fontos, hogy minél kevesebb réteget hasznaljunk, minél tobbszor hasznaljuk

jra, és keriiljiik a miianyagot.
Mosas, mosogatas, higiénia

Azzal, hogy zold haztartdst vezetiink, a természet iranti legnagyobb tiszteletliinket fejezziik ki.
A c¢l az, hogy a fogyasztids soran és azt kovetden a lehetd legkisebbre csdkkentsiik a
kornyezetre gyakorolt hatast. Ezért fontos, hogy a mosds, mosogatds és tisztitds soran
felhasznalt vizmennyiség mellett a felhasznalt anyagok tobbsége tisztan természetes
alapanyagokbol késziiljon, és csomagolasuk altalaban 100%-ban ujrahasznosithato legyen. A
kornyezetbarat termékek hasznalata tehat kevesebb mérgez6 wvegyi anyagot, kevesebb

milanyagot és kevesebb hulladékot jelent.

Vasarlas el6tt érdemes tajékozodni a vizet hasznalo haztartasi gépek (moso- és mosogatogépek)
vizfelhasznalasarol. Egy viztakaré¢kos mosogép mosasonként 35-60 liter vizet hasznal fel, mig
egy régebbi mosogép 70-120 litert. A mosogépben lagyitd helyett ecetet is hasznalhat. Az ecet

a mosogeépet is vizkémentesiti, és a ruhak szinét is feldobja.

A "bio drogéria" kifejezés gyakran felmeriil a kornyezetvédelemmel Osszefiiggésben. A bio
drogéria olyan bio- és natiirkozmetikumokat jelent, amelyek kornyezetbaratok és kiméletesek
a borhoz és a hajhoz is. Az ORGANIKUS kozmetikumok ORGANIKUS mindségii természetes
anyagokbol késziilnek. A termeléshez a biogazdalkodas elvei szerint (gyomirtd szerek,

novényveédo szerek és miitrdgydk hasznélata nélkiil) termesztett nyersanyagokat haszndlnak.

6B. almodul: munkahely, tarsadalom
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Kornyezetvédelem a munkahelyen

A munkahelyi kornyezetiinket is védeniink kell, hiszen felnottként itt toltjik a legtobb idot a
mindennapokban. A fenntarthatésag az egész munkakozosség kozos eréfeszitése kell, hogy

legyen.

Nem kell milliokat kolteniink arra, hogy zdldebbé tegyiik a munkahelyeinket. Ma mar a
biologiailag lebomld kavéscsészéktél kezdve az Ujrahasznositott anyagokbol késziilt
irodabtitorokig széles a kindlat. Valassza az tjrahasznositottat! Ezek legfeljebb minimalis
kiadasnovekedést jelentenek, de hosszii tavon jelentdsen csdkkenthetik a munkahelyiink

dkologiai labnyomat.

Az irodak nyaron gyakran talklimazottak, a téli honapokban talfitottek. Nem kell 18 fokra

hiiteni az irodat, vagy 26 fokra fiiteni, mert az nem egészséges, ¢s nem kdmyezetbarat!

A megfelelé mennyiségl természetes fénnyel javulhat a dolgozok hangulata, és ezaltal a
termelékenységiik is - emellett az aramszamlankat is csokkenthetjiik, hiszen minél tébb fény
jut az irodédnkba, annal kevesebb lampat kell bekapcsolnunk. Es ha mar a lampaknal tartunk:
hasznaljon energiatakarékos (LED) 1zzokat az egész irodaban! Kapcsolja le a villanyt, amikor

elhagyja a munkahelyét!

Dokumentumtartok helyett hasznaljanak irodai szervert vagy felhdalkalmazast! Papir alapt
szamlak helyett kérjen e-szamlat! Papiralapu arajanlat helyett kérje inkabb PDF formatumban!
A papirmentes iroda mar nem a jovo abrandja. Emellett jegyzeteléskor ne az érintetlen papirt

vegylik ki a nyomtatobol, hanem a mar nem sziikséges dokumentumok hétoldalat hasznaljuk!

Sokat tehetiink kornyezetiink védelméért, ha autd helyett buszra, villamosra vagy metrora
szallunk. De mdr egy kerékpartarolo telepitése is csodakat tehet, ha arra dsztonzi a kollégakat,
hogy kerékparral vagy robogoval jarjanak munkaba. A modern tomegkozlekedés (példaul a
bérelhetd elektromos robogok, az alkalmazason keresztiil barmikor felvehetd kerékparok)
hajnaldan azonban mar nem is kell jarmiiparkkal rendelkezniink ahhoz, hogy fenntarthatobba
tegyilk a munkaba jarast - bar ezek egyelore altalaban csak a nagyvarosokban allnak

rendelkezésre.
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Egy munkahelyen naponta rengeteg hulladék keletkezik, de szerencsére ezek nagy része
ujrahasznosithato - feltéve, hogy a megfelelo helyen gyijtik oket! Egy szelektiv hulladékgyijto

megvasarlasa nem jelent nagy kiadéast. Hozza ki bel6le a legtdbbet!

Barmekkora is legyen az épiilet, egy dolog biztos: sok "energiavampir" lesz benne. Ezek az
eszkozok akkor is fogyasztanak aramot, amikor nincsenek hasznalatban. A szamitégépek és a
hatalmas multifunkcios nyomtatok a nap 24 orajaban fogyasztjdk az aramot, ezért érdemes
csirajaban elfojtani a jelenséget, kezdve az elosztotablakkal. Ennek legolcsobb modja, ha
minden nap végeén kihizza az aramelosztokat, vagy kihuzza ezeket az eszkozoket a
konnektorbol. A fejlettebb intelligens konnektorok és aljzatok akar tavolrol is vezérelhetok egy

alkalmazas segitségével!

A kozlekedés nagymértékben karositja a kornyezetet. Az utazas Onmagaban a globalis

kibocsatas 14%-aért felelos.

A szén-dioxid-kibocsétas a kovetkez6k megoldasokkal csokkenthetd:

- Hasznalja a tomegkozlekedést!
- Repiiljon ritkabban!
- Kerékparozzon vagy gyalogoljon, amikor csak lehet!

A mai viligban egyre tobb helyen épiilnek ki kozlekedési halézatok. Uj utak épitésével
igyeksziink minél tobb varossal kapcsolatot kiépiteni, igy egyszeriisitve a kozlekedésiinket. A

21. szazadban a kozlekedésiink sok karos anyagot bocsat ki.

Az elmult évek technologiai fejlodése tovabba megteremtette szamunkra a lehetéséget, hogy
kivéltsuk a fosszilis tlizeldanyaggal miikodo kozlekedési eszkozoket. A vilag apranként all at
az elektromos kozlekedési eszkozokre. Ez tokéletesen lathatdo az elektromos robogdk és
kerékparok elterjedésében. Az elektromos ¢s mas nem fosszilis meghajtasu jarmiveknek még

mindig vannak hatranyaik, de mostanra egyre nagyobb a verseny ezen a teriileten, €s ezek a
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problémak elobb-utobb megoldédnak. Ezen eszk6zok hasznalataval szebb jovot épithetiink,

hogy kevesebb iiveghazhatasu gaz keriiljon a Iégkorbe.
Kornyezettudatos kozlekedés és utazas:

- Halehetséges, valassza a tomegkozlekedést!

- Ha lchetséges, valasszon Kkerékpart, gordeszkat vagy mas, alacsony okologiai
labnyomu jarmiivet az auto helyett!

- Ha teheti, prébéalja ki az elektromos robogékat! Az e-robogdk kornyezeti hatasa
alacsonyabb az autokhoz képest.

- Ha elkeriilhetetlen az autoval vald utazas, probaljon meg nem egyediil utazni!
Csatlakozzanak 6nhiz rokonai, baratai és kollégii utasokként, igy csokkenthetd az
egy fore jutd lizemanyag-fogyasztas.

- Ha Uj autot vasarol, ha lehet, valasszon elektromos aut6t! A fosszilis izemanyaggal
miikodo autok kdrnyezeti hatdsa negativabb, mint az elektromos autoké!

- Ha fosszilis iizemanyaggal miikodé autdt vasarol, igyekezzen alacsony fogyasztasu
jarmivet valasztani!

- Staycation - az angol ,stay” ¢és ,,vacation” szavak kombinalt kifejezése az otthoni
nyaralast jelenti. A mozgalom Iényege az €16 kornyezet turistaként valo felfedezése.

- Fedezze fel a belfoldi turizmus 6romeit!

- Kilfoldi againk dkologiai labnyoma is jelentdsen csdkkentheto. Ha az uti célunk
vonattal is elérhetd, probaljuk azt valasztani!

- Ha repiilgjegyet vasarol, valassza a széndioxid-kibocsatasi dij megfizetését! Ezt az
Osszeget a repiilés soran kibocsatott tiveghazhatas gazok altal okozott természeti karok
hatasanak csokkentésére forditjak!

- Kanapészorf - maganszemélyek ingyenesen bocsatjdk otthonukat idegenek
rendelkezésére. Igy csokkenthetjiik 6kologiai labnyomunkat, hiszen az alacsony
karosanyag-kibocsatasi maganlakasok kis szallodaként miikdnek. Tovabbi elénye a

jelentés megtakaritas és a helyi kultaraval valé szerves kapcsolat!

Ko6z6s érdekiink a természet és kornyezetiink védelme.
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A kiilénb6zo kérnyezetvédelmi napokon felhivjuk a figyelmet értékeink védelmére:

- geologiai értekek

- hidrologiai értékek

- botanikai értékek

- allatok

- tajértékek kulturalis-térténelmi értékek

- vedett teriiletek.

A vildgon szinte mindenhol megiinneplik a kdrnyezetvédelmi napokat. Ezekben a napokban
leginkabb a kornyezetvédelemre hivjak fel a figyelmet, és arra, hogy mennyit tehetiink azért,
hogy szebbé tegyiik a minket koriilvevo kdrnyezetet. Ezeken a napokon a kiilonb6zo tarsadalmi
szervezetek kiilonbozé eseményekkel és programokkal iinnepelnek. Fontos, hogy
megiinnepeljiik ezeket a napokat, és hogy bevonjuk a helyi koézosséget a kiilonbozo

tevékenységekbe, a gyermekektol a felnéttekig, az 6vodasoktol az idosekig.
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KVIZ

Valaszoljon a kévetkez6 kérdésekre!

a)

b)

a)
b)

Melyek az emberi tevékenység altal okozott leggyakoribb kéaros hatisok?
tiveghdzhatas, az oOzonréteg elvékonyodasa, légszennyezés, vizszennyezés ¢€s
vizhiany, talajromlds, erddirtas, hulladéktermelés, =zaj, fényszennyezés
tiveghazhatas, az 0zonréteg csokkenése, 1égszennyezés, vizszennyezés ¢s vizhiany,
talajromlas, erdoirtas, erdoirtas, hulladéktermelés, zaj, fényszennyezes

vizellatas, hulladékmentesités

minden valasz helyes

Igaz vagy hamis a kiovetkezdé allitas? Az dkologiai labnyom azt fejezi ki, hogy
milyen mértékben haszniljuk fel vagy hasznaljuk ki tilzott mértékben
bolygonk eroforrasait,

Igaz

Hamis

Hogyan érheté el a fenntarthaté fejlodés?

A kornyezeti ¢és tarsadalmi fenntarthatosag dsszehangolasaval.

A fenntarthatd fejlodés a kormyezetvédelem (kornyezetkdzpontisdg) elveinek
figyelembevételével valésul meg. Ez a gazdasagi, kornyezeti €s tarsadalmi
fenntarthatosag 6sszehangolasat jelenti.

A kornyezetvédelmi elvek nem vehetbk figyelembe. Csak a gazdasagi, kornyezeti
¢s tarsadalmi fenntarthatosag 6sszehangolasa fontos.

A szén-dioxid-kibocsatas a kivetkezok megoldasokkal csokkentheto:
tomegkozlekedés hasznalata

kerékpar hasznalata

tomegkozlekedés hasznalata, ritkabb repiildhasznalat, kerékparozas vagy
gyalogolas, amikor csak lehetséges

Mit jelent a ,,kanapészorf” kifejezés?

Maganszemélyek ingyenesen bocsétjak otthonukat idegenek rendelkezésére.
Maganszemélyek dij ellenében bocsatjak otthonukat idegenek rendelkezésére.
Maganszemélyek ingyenesen bocsatjak otthonukat a kdzvetlen hozzatartozok

rendelkezésére.

Helyes valaszok: 1a), 2a),3b).4¢c),5a
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6. tevékenység

6. MODUL Fenntarthato élet a 21. szazadban

A tevékenység cime Okologiai felmérés

Pedagogiai cél Okologiai felmérés elvégzése a munkahelyiinkdn vagy
otthonunkban.

Célesoport Hatranyos helyzetli vagy kiszolgaltatott csoportok

Idétartam (perc) 60 perc

Helyszin Munkabhely, otthonunk, képzési hely

A csoport mérete 3-1216

Modszer Kotetlen otletgytjtés, megvitatas.

Eszkozok Papir, gemkapcsok

A tevékenység leirdsa

Szamos dolgot tehetiink a munkahelytinkén vagy otthon, amelyek egyiittesen jelentdsen
javithatjak életiink mindségét abban a kdrnyezetben, amelyben éliink. A tevékenység célja,
hogy felmérjitk kdzvetlen kérnyezetiinket, pl. a munkahelyiinket vagy az otthonunkat, és
javaslatokat tegyiink a fenntarthaté életmodot szolgdld valtoztatasokra (pl. erdforras-
felhasznalasunk csokkentése, takarékossag, biodiverzitas).A kornyezeti hatasok értékelése
kénnyebb, ha tevékenységeinket kategoriakra osztjuk, és mindig csak egy-egy kategoriara
osszpontositunk.Bizonyos tevékenységek jelenleg nem fenntarthatoak, ¢s ezeket azonositani
kell, hogy aztan kérnyezetbaratabb modon tudjunk cselekedni.Egyes tevékenységek azonban

mar most is fenntarthatoak - ezeket is ki kell emelni. Veégiil foglald dssze a felmeéresbol
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szarmazo oOtleteket, dolgozz ki cselekvési tervet a munkahelyi vagy otthoni kornyezeteddel

kapcsolatban, ¢s oszd meg a felelosséget a napi tevékenységek megvaltoztatasaért.

A résztveviknek sz0lo utasitasok szovege

1. Irj le néhanyat a mindennapi tevékenységeid koziil, és sorold be ket a kovetkezd

kategoriakba:

- Hulladék - csomagolas, 0jrahaszndlat, Ujrahasznositas, komposztalas, hulladék
kidobdsa

- Energiafelhasznalas - megvilagitas, fiteés, szigetelés

- Utazas - autoval, tomegkozlekedéssel

- Vizfogyasztas - vizellatas, zuhanyzo, WC

—~ Viésiarlas - piaci vasar, élelmiszer-szallitas

- Biologiai sokféleség - természetes helyek, kdrnyezetiinkben hasznalt vegyi anyagok

2. Sorold fel azokat a tevékenységeket, amelyek nem fenntarthatoak!

3. Most nézz koriil a munkahelyeden, otthonodban, és jelold meg a listin az egyes
tevékenységeket fenntarthatésaguk alapjan - piros (nem fenntarthato), sarga (mérsékelten
fenntarthato) vagy zdld (fenntarthato).

4. Foglaljuk Gssze egyiitt a felmérésbol szarmazo gondolatokat!

5. Dolgozz ki egy cselekvési tervet a munkahelyi vagy otthoni kdrnyezetedre vonatkozoan a
fenntarthatd életmod érdekében, és oszd meg a felel6sséget a napi tevékenységek

megvaltoztatasaért!

Osszefoglalo - Onreflexio a képzésben résztvevok szimara

1. Mit tanultam a modul soran? / Milyen betekintést nyertem a 21. szazadi fenntarthato ¢let
teriiletére?

2. Mit viszek magammal a sajat ¢letembe?

3. Milyen hatassal van a jelenlegi ¢és jovobeli ¢letmodomra?

4. Milyen Iépést tehetek holnap a tevékenység soran tanultak alapjan?
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