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TANULOM MAGAM: ON- ES EMBERISMERET

Szerzé: Hegyi Agnes

Az Onismeret fejlesztése nem csupan a személyes jollét kulcsa, hanem masok
megértésenek és a tarsas kapcsolatok alakitasanak is alapfeltétele. A tanulmany
arra vilagit ra, hogyan formalja az énkepunket a tarsas kdrnyezet, az attitudjeink, a

torzitasaink és a digitalis vilag uj kihivasai.

Az dnismeret és az énkép jelentésége

Az Oonismeret az emberi fejlodes egyik
kulcseleme. A sagjat magunkrol szerzett
tudas nem csak a személyes fejlédeéstnket
befolyasolja, hanem ddntéseinket, cseleke-
deteinket, kapcsolatainkat is. Az édnismereti
folyamat soran megismerjuk kepessegein-
ket, korlatainkat, valamint azt is, hogy mikent
hatunk kornyezetunkre. Az egyik talan leg-
fontosabb fogalom az énkép, amely az
egyen onmagarol alkotott mentalis repre-
zentacioja, amely magaban foglalia a sa-
jat tulajdonsagaira, kepessegeire es tarsas

szerepeire vonatkozo ismereteit. Az énkep

dinamikus, folyamatosan alakul a tapasztala-
tok és a tarsas visszacsatolasok hatasara. Az
énbemutatas azt a folyamatot jelenti, amely
soran egy szemely megprobalja befolyasol-
ni masok rola kialakuldé benyomasat, illetve
azt, ahogyan masok o6t eszlelik es ertekelik.
Az énbemutatas tudatos és nem tudatos
modon is torténhet, és célja lehet péeldaul
a tarsas elfogadas elnyerése, statusz vagy
hatalom megszerzése, illetve a tarsas kap-
csolatok kialakitasa es fenntartasa. A szelfunk
nem statikus, hanem alkalmazkodik a helyz-

ethez. Az emberek tudatosan vagy tudatta-

lanul alkalmaznak enbemutatasi strategiakat

mint peldaul megkedveltetés (az egyen ked-
vesseggel a lehetd legpozitivabb benyomast
akarja kelteni); a példamutatas (erkélcsileg
peldas kepet probal mutatni); az onreklam
(sajat teljesitmenyének hangsulyozasa); az
esdeklées (tehetetlenseg mutatasa, tulzott
segitsegkéereés, dnbecsmerlés); megféelem-
lites (erdfitogtatassal probal dominanciat

elerni).



Attitudok, attribuciok, torzitasok

Az egyen viszonylag tartos pozitiv vagy
negativ viszonyulasat fejezi ki egy személy,
targy, esemeny vagy eszme irant. Az attitidok
iranyt szabnak a viselkedésnek, befolyasol-
jak a doéntéshozatalt, és keretet adnak az
eszlelésnek. Az attitudok olyan tanult pre-
diszpoziciok, amelyek befolyasoljak az egyen
valaszreakcioit adott targyakkal, személyek-
kel, helyzetekkel vagy fogalmakkal kapcso-
latban. Az attribucio pedig arra a folyamatra
utal, ahogyan az emberek magyarazatokat

keresnek sajat vagy masok viselkedésere.

Onismeret és tarsas megismerés

Onismeret nélkil tehat nincs valodi em-
berismeret sem, hiszen masokat is sajat ta-
pasztalatainkon és onreflexionkon keresz-
tal
jelensegek pedig megmutatjak, hogyan hat-

ertelmezlnk, a szocialpszichologiai
nak a tarsas kérnyezet és a tarsadalmi normak
az enképunkre és masok megitelésere. A tar-
sas megismeres folyaman peldaul mentalis
folyamatok reven alakitunk ki masokrol be-

Az attribucio soran eldéntjuk, hogy egy adott
viselkedés belsd vagy kulsé okokbol fakad-e.
Tehat az egyén megprobalja azonositani
a viselkedés kivaltd okait. Diszpozicionalis
(belsd) attribuciorol akkor beszélunk, ha a
viselkedest az illetd személyisegjegyeinek,
képessegeinek vagy szandekainak tulajdonit-
juk. pl. ,Azért kapott jo jegyet, mert szor-
galmas." A kulsé attribucio pedig azt jelenti,
amikor a viselkedeést kulsé kortlmenyekkel,
helyzettel, veletlennel magyarazzuk.  pl

JAzert kapott jo jegyet, mert puskazott!”

nyomasokat, melyek aztan visszahatnak sajat
énkeplnkre, Ez az dnismeret szerves része,
hiszen masokkal valo kapcsolataink formal-
jak azt, ahogyan dnmagunkat latjuk. A tarsas
Osszehasonlitas pedig azt a folyamatot irja
le, amely soran masokhoz meérjuk magukat
annak érdekeben, hogy meghatarozzak sa-
jat képessegeiket, vélemenylket vagy sta-
Felfele

tuszukat. iranyuld osszehasonlitas

Nyilvanvaloan masok viselkedésenek
megiteleseben lephetnek fel hibak, ezeket
attribucios torzitasok nevezzuk. Az alapvetd
attribucios hiba soran peldaul hajlamosak
vagyunk masok viselkedéset tulzottan belsé
okokkal magyarazni, mikozben figyelmen
kivul hagyjuk a szituacios tenyezoket. pl. ,Az
a pincér udvariatlan volt a kiszolgalasnal, te-
hat biztosan rossz ember” ahelyett, hogy fi-
gyelembe vennénk, hogy akar rossz napja is

lehetett.

tértenik amikor olyan szemelyekhez hason-
lijuk magunkat, akiket jobbnak tartunk, hogy
motivaciot nyerjunk vagy fejlédjunk. A lefelé
iranyulo osszehasonlitas pedig amikor olyan
szemelyekkel vetjuk 6ssze magunkat, akiket
kevesbe sikeresnek latunk, hogy noveljuk
onertekelesunket.



Tarsas befolyasolastol a sztereotipiakig

A konformitas vagy tarsas befolyasolas azt
jelenti, hogy az egyének alkalmazkodnak az
adott csoportban uralkodo velt tarsas normak-
hoz. Ez az egyen elképzelésenek, attitid-
jének, hitrendszerének vagy viselkedésének
masok hatasara bekdvetkezd valtozasat
jelenti. Kisérleti pelda erre a liftkiserlet, amely
jol szemlélteti, hogy az emberek hajlamosak

utanozni masok viselkedését (ha mindenki

az ajtonak hattal fordul egy liftben, az egyen
is koveti ezt a viselkedest). Ez a tarsas alkal-
mazkodas mechanizmusa azonban tulmu-
tat az egyszeru viselkedésmintak atvetelen:
hozzajarulhat ahhoz is, ahogyan az egyenek
gondolkodnak. A

tarsas kornyezet befolyasa réven ugyanis

bizonyos csoportokrol

kénnyebben internalizalodnak (belséve te-

tel) a sztereotipiak, vagyis azok az leegysze-

Az online tér mint uj szocialpszichologiai szintér

Az online térben szdmos klasszikus szo-
cidlpszichologiai  jelenség megjelenik,
csak eéppen uj format Oltve. Az internet, s
kulondsen a kdzdssegi media olyan virtualis
kornyezetet teremt, ahol az egyének identita-
sa rugalmasabban formalodik: uj érzések, uj
viselkedésmintak és szerepek is megjelen-
hetnek. Az emberek gyakran alkalmazkod-
nak a digitalis kozossegek normaihoz, ami
a konformitas jelenséget is az online térbe
helyezi at. Peéldaul egy-egy trend, kihivas
vagy mem gyors elterjedése mogott is az all,
hogy a felhasznalok hajlamosak a csoport-

nyomas hatasara kovetni masokat. Az online

jelenléet az énbemutatasrol es onkifejezesrol
is szol. Az egyenek visszajelzéseket varnak,
elismerésre és szeretetre vagynak (peldaul
a lajkok, kovetdk, megosztasok gyujtese).
Az ,0ssz meg, majd én uralkodom!" (sajat
megfogalmazas) jelenség pedig arra utal,
hogy a felhasznalok szeretnéek kontrollal-
ni masok rola alkotott kepét, és igyekeznek
az online feluleteken pozitiv, idealizalt (en)
képet sugarozni. Tovabba, a tarsas alap-
motivumok, mint a valahova tartozas igenye
vagy a hozzank tartozok felértekelese, kie-
melten fontosak az online koézodssegekben

is. A ,Ha nem vagy fent Facebookon, nem is

rusitett, altalanositott vélekedések vagy
hiedelmek, amelyek figyelmen kivul hagy-
jak az egyeni kulonbsegeket. Ha ezekhez
az altalanositasokhoz erzelmi komponens
(értekeles) is tarsul - peldaul ellenszenv vagy
harag -, elditéletekrél beszélhetlnk, amelyek

diszkriminativ viselkedeshez is vezethetnek.

létezel” mondas jol példazza azt a vagyat,
hogy az egyéen a koézossegi halozatokon
keresztul megerdsitse tarsas kapcsolatait,
elkerllve a kirekesztettseg érzéset. Mind-
ezek a folyamatok elésegitik, hogy az on-
line térben is Kkialakuljanak sztereotipidk,
csoportnormak, sét, akar elditéletek es disz-
kriminativ viselkedésmintak is, mint peldaul
a kommentszekcioban eléforduld internetes
vitakban. Az online vilag ezaltal tehat nem
csupan kommunikacios felllet, hanem szo-

cidlpszichologiai jelensegek Uj szintere is.



A MUNKAHELYI EGYUTTMUKODEST SEGITO EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO

Szerzo: Borbath Katalin

» A kimondott szavak diszei az embernek, és nem szabad gyorsan, kapkodva, rendetlenul

kimondani 6ket, még akkor sem, ha az nagyon fontos." Cseh Tamas

A munkahelyi egytttmukodeés alapja a nyilt, empatikus es itélkezésmentes parbeszed. Az iras

bemutatja, hogyan tamogatja az er6szakmentes kommunikacio modszere a tudatos jelen-

letet, a kapcsolodast és az attitidformalast a munkahelyi tréningek soran.

Az egyluttmukodést seqitd, erdszakmentes kommunikacio

Az egyuttmukodest segitd, erdszakmentes
kommunikacio /réviden EMK/ nem pusztan
egy kommunikacios eszkdz, hanem korszeru
pszichologiai alapelveken nyugvo maodszer.
Léenyegeben az empatia kuldonbézéd szintjeit
és formait nyelvileg zsenialisan megragado
és ezaltal a tudatos empatia gyakorlast fej-
lesztd eszkdz. Vegtelenul gazdag modszer-
tana seqiti a reflektiv gondolkodast, a sajat
és masok érzelmeihez valo hozzaférest, azok
pontos megragadasat és tudatosan reflektiv

jelenlétet alakit ki. Mindezt lingvisztikai meg-

kdzelitesbenteszi,amimegkdnnyitia technika
elsajatitasat. Attitidformalo erejét bizonyitja
a térekveés a logikai hibakat melldzd, objektiv
kozlesre. Az EMK lepései professzionalis esz-
kozt kindlnak a negativ automatikus gondo-
latok felulirasara, az asszertiv kommunikacios
attitud kialakitasara, Tovabbi pszichologiai
hatteret alkotja a sokak altal ismert maslo-
wi szuksegletpiramissal kapcsolatos elkep-
zeléseket korszeru a viselkedés motivacios
hatterét leiré Ryan és Deci altal kidolgozott

ondeterminacios modell. Utobbi elképzelés

3 alapvetd pszichologiai szUkseglet - a kap-

csolodas, a kompetencia és az autonomia -
viselkedést motivalo erejét bizonyitja. EMK
modszerében a brillians, korszerd, eklektiv
hatterl pszichologiai elméletek brillians es
korszerd kommunikacios modszerekre, at-

titudfejlesztesre leforditasa a fé6 mutatvany.



Hogyan jelenik meg az elmélet és
gyakorlat egyensulya az EMK tré-
ningeken?

A tréning befogadhato “"adagokban’és sze-
meélyre, csoportra szabva révid elméleti
felvezetéssel indul (alapfogalmak, pszicholo-
giai hattér), majd bemutatja a 4 lepéses tech-

nikat.

1. itélkezésmentes megfigyelés

2. kapcsolodo érzések kifejezése

3. sziikségletek felismerése, megfogal-
mazasa

4. konkrét és pozitiv kerés megfogalmaza-
sa a masik felé, ami segiti a sziikséglet
kielégitését

Az eroteljes nyelvi pontossagot, kizarolag

egyes szam els®é szeméelyl, objektiv,
erzelmeket és szuksegleteket levalaszto,
pontos fogalmazasokat praktikus helyzetek
szolgalataba allitjuk, pl. a munkahelyen el6-
forduld konkrét konfliktus helyzetre alkal-

mazzuk.

A tréning célja

Acélminden esetben, még a révidebb muhe-
lyeken (1,5-3 ora) is az elméleti tudasatadas
mellett a sajatelmenyl  megtapasztalas
a reszvevok szamara, es ezaltal valami-
lyen mertékl attitidformalas és tudatossag
noéveles.

Ehhez a kulcs tobbek koézoétt a biztonsagos
legkdr megteremtése a csoportban, ami
munkahelyi érzékenyités esetéen nem is olyan
konnyU dolog a trénerek szamara. Hiszen
nagy a valoszinusege az erés dGnmonitorozas,
onkorrekcid hasznalatanak a munkatarsak
elétti pozitiv dnbemutatas érdekében. Ez az
Ohatatlanul is megjelend térekves a valos
erzelmek, élmények megfogalmazasa el-
len hat. Ezért nem megsporolhato a kep-
zések elején alkalmazott megeérkeztetd kor,
az elvarasok megfogalmazasa és a sajat
szabalyrendszer felallitasa. Mindez meg-
alapozza az atlathato és biztonsagos kom-
munikacios teret. Ha ezt sikerul kialakitani,

a resztvevok biztonsagosabban, batrabban

vallalnak fel sajat torténeteket, konfliktus-
helyzeteket a gyakorlatok soran. Persze csak
olyan témaban, amit a résztvevok onkent
valasztanak ki, ami nem okoz “érzelmi turbu-

lenciat" kozottuk.



A tréner facilitatori szerepe

A tréner észrevétlenul is facilitalja ezt
a biztonsagos kommunikacios @ ter
teremtésére  vonatkozo  folyamatot,
peldaul -gondosan megvalogatott- sa-
jat éelmeények megosztasban elol jar
jo példaval. A valtozatos munkafor-
mak alkalmazasa is egy modszertani
"mesterkulcs’, ami sikerre viszi a tre-
ningeket. Maximum a tréning 10-15%-t
kitevd elmeleti alapozas utan minden-
fele megosztasokban, gyakorlatokban
talalja magat a résztvevd, és fokozatosan
megnyilik. Az attitidformalas tuda-
tositasaban fontos szerepe van az egyes
gyakorlatok utani reflexionak, a gondo-
latok megosztasanak.

A tréener oldalarol ennyi a titok: nincs ti-
tok.




A KULTURAK IRANTI ERZEKENYSEG

Szerzé: Balog Andrea

Egy olyan intézmeényben, ahol szamos orszagbol, kulturabol erkezd hallgato, oktato dolgozik

egyutt, ahol elterd hatteru, eletkoru emberek talalkoznak nap mint nap, fontos kerdes a meg-

feleld kapcsolatteremtés és a hatekony kommunikacio kepessege a kuldonbo6zé kulturalis kon-

textusokban.

Az interkulturalis érzekenyseg fejleszthetd kompetencia, érdemes megismerni az eloditelet

mukodeéset az erzékenyités jelentdsegeét.

Az eloitélet

Gordon W. Allport szerint egy adott
csoporthoz tartozo személlyel szemben
erezhetlnk eléiteletesseget az alapjan, hogy
feltetelezzik, hogy az altalunk negativan
szemlélt csoport negativ tulajdonsagaival
a személy maga is rendelkezik. Ennek az
eléiteletessegnek azonban eszkalalodo foko-
zatai is vannak:
Szobeli elditéletesség - olyan meg-
nyilvanulas, amikor valamilyen elditélet
a beszédben jelenik meg, alapvetden a
maganszféeraban megjelend eliteld jel-
legu verbalis viselkedés, szidalmazas.

Gyuloletbeszédnek nevezi a nyilvanos
szféraban lezajlo verbalis kommunikaciot.
Elkeriuilés - ez olyan viselkedés, amely
az idegenkedest kivaltdo csoport tagjain-
ak szandékos elkerulését jelent (persona
non grata).

Hatranyos megkilénbéztetés - ezen
a szinten pl az allam szabalyzassal
torvenyesitheti, hogy a hatranyos meg-
kulonboztetéssel sujtott csoport tagjait
megfosztjdk az allam valamennyi pol-
garara érveényes jogok gyakorlasatol.
Fizikai agresszid - ez mar egy sulyos

May 21: UN Day for
N .~  Cultural Diversity

for alogue and Development

fokozat, ami veszélyeztetd viselkedéessel
jar.

Uldézés -egy adott népcsoport teljes
ellehetetleniteseét jelenti.



A TARKI altal végzett felmérés

2 Sik Endre kutato 2007-ben a Magyar-
orszagon ¢elok idegenellenessegeét vizsgalta
meg egy kerddivvel, amiben a kilonbdzd
etnikumu népcsoportokkal szemben tanusi-
tott attitGddkre kérdezett ra: Mennyire tart-
juk Oket rokonszenvesnek, befogadnank-e
Oket menekultkent az orszagba? A megker-
dezettek korulbelul egy harmada volt ide-
genellenesnek tekinthetd, nagyobb részuk
merlegelné a kérdest.

Miért van szukség érzékenyitésre?
Mindennapi viselkedésunk és gondolko-
dasunk rengeteg olyan elemet tartalmaz,
amik szinte automatikusak, olyan sablonok-
kal operalunk, amelyek életunk bizonyos
szakaszan keletkeztek és rogzlltek. Azonban
az emberi kdrnyezet egy folyamatosan valto-
70 struktura, amelyben a kultura a leginkabb
elo, eés viselkedeslnket és lelkiallapotunkat
meghatarozé dinamikus matrix, ami folyama-
tosan nyer és veszit elemeket.

Allport szerint az elutasitdas meérteke a
kitettseggel hozhato Osszefuggesbe. Azaz
kdzvetlenebbul

minel  gyakrabban és

Mivel talalkozhatunk egy interkulturalis tréningen?

Egy interkulturalis tréningen a résztvevok
megoszthatjak tapasztalataikat, hogy eddigi
eletuk folyaman mit éltek at, amikor egy uj
kulturavaltalalkoztak, atéltek-e kultursokkot.
Beszélgethetnek arrdl, hogy hogyan maradt
meg ennek az emléke es hogyan hatott az
addigi életuk soran kialakult szokasaikra,
beidegzédéseikre. Erdemes azt is atgondol-
ni, milyen hagyomanyokat és hiedelmeket

hozunk magunkkal a felmendinktél, mi

definialja a sajat kulturalis identitasunkat.
Erdekes lehet tobbféle nézépontba bele-
helyezkedni: Milyen vendegnek lenni egy
ismeretlen kérnyezetben es milyen masokat
vendéegként befogadni? Sajat  hazank
hatarain belul felismerlnk-e szubkulturakat
és kulturalis kisebbségeket? Es talan azt is
megtapasztalhatjuk, hogy mitél nehez errol

beszéelgetni.

talalkozunk egy masik kultura keépviseldje-
vel, annalinkabb csdkken az idegensegi érzes
és nd az elfogadas. Jelenlegi kérnyezetlnk
a kdzdsségi meédia segitségével a korabbi
korszakoknal nagyobb mennyiségben tartal-
maz mas kulturkorbdl szarmazo jelensegeket.
Ezekre ontudatlanul reagalunk napi szin-
ten, és néha nincsen tér és idd ezeknek a
megertésére, értelmezesere - ilyenkor elu-
tasitasok es félelmek keletkezhetnek, ezekre
megprobalunk jatekos feladatok segitsegevel

ratekinteni.




FOGYATEKKAL ELO MUNKATARSAK

Szerzo6: Farkas Péter

Napjaink tarsadalma sokszintbb, mint valaha, ami egyrészt nagyobb
szabadsagot, masrészt pedig nagyobb felelésseget is ro az egyénre. A
sokszinUseg - ,a massag” - elfogadasat az inkluziv szemlélet mellett a

tudatossag is eldsegiti, melynek alapja az a pozitiv attitud es empatia,

ami emberi mivoltunk terméeszetes velejaroi.

Fogyatékkal élék helye a tar-
sadalomban

Atagabban vett kozosseg szamara talan a fo-
gyatéekkaleld emberek elfogadasa alegnehe-
zebb, hiszen arra figyelmeztetnek ezek a sze-
melyek, mennyire térékeny az emberi test/
elme/lélek egészsége, mennyire hetkdznapi
s mennyire nem egyedi (méegis személyes)
tortenetek allnak ezen allapotok mogott.
Ezek okok miatt is az emberek tobbsege kisse
félénken all ehhez a témahoz. A rohand min-
dennapok soran alig van lehetdség arra, hogy
az ép szemelyek talalkozzanak a sérultekkel,

megismerjék az 6 vilagukat. E kapcsolodasi
,hiany" feloldasanak az egyik leginterakti-

vabb modjai az erzekenyitd foglalkozasok.
Az érzékenyito tréningek

Az érzékenyitd tréningek soran mind a
gyerekek, fiatalok, mind pedig a felnét-
tek megismerhetik a ,masik” oldal érze-
seit, felelmeit, s valaszolhatnak a felmerulé
kerdésekre, meglatasokra. Ezaltal megte-
remtik azokat a kommunikacios csa-
tornakat, amelyek révén keésdbbiekben mar

kdnnyebb lesz megtalalni a kdzds hangot. Az

erzekenyitd foglalkozasok célja a résztvevok

esetleges elditéleteinek, stigmainak lebonta-
sa, ami eloésegitheti a tarsadalmi elfogadast
es befogadast. A programok hatasat erdsi-
ti, ha a résztvevok személyesen talalkoznak
fogyatekkal élo személyekkel, ami szeme-
lyesseé és kézzelfoghatova' teheti a tapasz-
talatokat.



A mozgassériltséggel kapcsolatos érzékenyitd

tréning a Pannon Egyetemen

A Pannon Egyetem égisze alatt mukodo
Esélyegyenlésegi Bizottsag altal szer-
vezet és az egyetem dolgozoi szamara
meghirdetett ,Fogyatékkal €lé  hall-
gatok eés munkavdllalok iranti erzekenyito
trening” 2025 januarjaban valosult meg.
Fokuszaban a mozgasban korlatozott
szemelyekkel kapcsolatos ismeretek es
attitidok feltarasara allt. A téma kivalasz-
tasanal szempont volt az a tény, hogy a
mozgasserultseg talan az egyik leg-

latvanyosabb, masreszt pedig az egyik

legelfogadottabb hendikep a tarsada-
lom szamara. Szamukra - a korlatozo
tényezok ismerete mellett is - elérhetd
lehetdseg a diploma és a munkaerd-pi-
aci elhelyezkedeés egyarant. Ebbol ki-
folyolag a mozgasserult szemelyekkel
a felsdoktatasi intézmenyek akar hall-
gatoi, akar dolgozoi oldalrol is kap-
csolatba kerulhetnek, igy e szemelyek
integralasaban és elfogadasaban tobb

szinten is erdekeltek e szervezetek.

A mozgasséeriltséggel kapcsolatos érzékenyitod tréning fokuszai

Az alkalmak céljai koézdtt szerepel a
résztvevok attitidjeinek felterkepezese,
megjelenitese illetve ,finomhangola-
sa" Mivel az attitudnek - a fogyatekkal
elékkel kapcsolatban is - harom szintjét
érdemes érinteni ahhoz, hogy a pozitiv
iranyu valtozas tartossa valjon, igy az al-
kalmak soran az attitud erzelmi, a kog-
nitiv es a viselkedésre iranyuldo kom-

ponensei egyarant hangsulyt kapnak.

A résztvevdknek lehetésegUk nyilik a

mozgasserult személyekkel kapcso-
latos tudasuk felvazolasa, a csoporttal
erzelmeik

kapcsolatos kifejezesere

és a tudatositott viselkedési mintak
megjelenitésére. Megismerhetik a fo-
gyatékossaggal kapcsolatos tarsadal-
mi modelleket, felelevenithetik a fo-
élokkel

tapasztalatikat,

gyatekkal kapcsolatos sajat

valamint koézés gon-




dolkodas reven olyan praktikus gyako-
rlatokat is felvazoltak, amelyek a min-
dennapi egyuttélést konnyithetik meg.
A tréning soran a résztvevok megis-
merhetik a fogyatekkal elok oktatas-
ba és munkaeré-piacra toértend inte-
gralasuk modszereit, az egyuttmukddes
modjat és tartalmat szabalyozo etikai
megkdzelitést, valamint a mindennapi
eletuket atszovo lehetdsegeket és a ne-

hezsegeiket.

Az érzékenyit6 tréning hozza-
jarulasa az 6nismerethez

A mozgasseérultseggel kapcsolatos
érzekenyité tréningen résztvevoi be-
pillantast nyerhetnek egy olyan vilagba,
amely sokuk szamara ugyan lathato, de
legtobbszdr nincs lehetéseg mélysege-
ben megismerni azt. Nemcsak a massag
elfogadasa van a fokuszban, hanem a
reésztvevok felfedezhetik, hogy masok
élete, a hianyossagok ellenére is lehet
teljes. Ezaltal a sajat eletukhoz valo tu-
datos és pozitiv hozzaallasuk is erésdd-
het.




A MUNKA ES A MAGANELET EGYENSULYA

Szerzé: Fejes Judit Katalin és Katits Etelka

A munka és a maganeélet kdzotti egyensuly megteremtése napjaink egyik leg-

nagyobb kihivasa, kulondésen a gyors gazdasagi, technologiai €s tarsadalmi val-

tozasok tukrében. A tanulmany arra keresi a valaszt, mikent jarulhatnak hozza a

rugalmas foglalkoztatasi formak, a proaktiv szervezeti kultura és az Al-alapu meg-

oldasok a munkavallaloi jollet eés a hosszu tavu elkotelezddes erdsitesehez.

A rugalmassag és biztonsag egyensulya valtozoé kérnyezetben

A gazdasagi, tarsadalmi es technologi-
ai valtozasok rendkivul gyors és folya-
matos alkalmazkodast kivannak a gaz-
dasag szerepléitdl, a vallalkozasoktol,
a munkavallaloktol. Az alkalmazkodas
rugalmas, de ugyanakkor biztonsagos
munkaeré-piaci  feltételeket  kivan
meg, ami egyfeldl lehetéve teszi a val-
lalkozasok szamara az igazodast a val-
tozo feltetelekhez, masfeldl biztositja

a munkavallalok szamara a foglalkoz-

tatas biztonsagat, segiti a munkahely
megtartasat, vagy munkanélkuliseg
esetén az ujboli elhelyezkedést. A ru-
galmassag és a biztonsag egyuttesen
szuksegesek ahhoz, hogy a mun-
kaerdpiacon beluli atmenetek az egyén
kimenetet ered-

szamara pozitiv

menyezzenek.

Atipikus foglalkoztatasi formak

A munka-maganélet egyensulya kdzponti kérdéssé
valt, kuléndsen a digitalizacio, hibrid munkavegzes es
Al-alapu megoldasok elterjedése reven. A vallalatok
alkalmazkodokeépessegenek, termelékenységenek
novelésere, illetve a munkaerdpiactol tavol maradok
aktivizalasara egyarant megoldast jelenthet a nem
hagyomanyos (atipikus) foglalkoztatasi formak
elterjesztése, olyan Uj munkalehetésegek feltarasa,
amelyek rugalmasan illeszkednek a munkaerd-pia-
ci szerepldk igényeihez, ugyanakkor megteremtik a

foglalkoztatas biztonsaganak felteteleit.



Proaktiv szervezeti kultura a munka-maganélet

egyensulyeért
A jelenlegi kutatasok elsdsorban a

munkavallalok  egyéni  megkuzdeési
stratégiaira fokuszalnak, mig a szer-
vezetek proaktiv lepéseirdl kevesebb
sz0 esik. Nem egyertelmU, hogy a proak-
tiv vallalatiranyitas milyen hatassal van a
dolgozok hosszu tavu elkotelezddesere
és mentalis jollétere. A vallalatok proak-
tiv lépései a munkavallalok mentalis és
fizikai jolétere jelentds hatast gyako-
rolnatnak. Az atipikus foglalkoztatasi

formak, mint rugalmas munkaidé vagy

tavoli munkavegzes, novelhetik a val-
lalatok termeléekenyseget és segitik a
munkaerd aktivizalasat, mikdzben biz-
tonsagos munkafeltételeket teremtenek.
Szamos iparagban ezek a megoldasok
bizonyitottan novelik a munkavallaloi
elegedettseget, csokkentik a stresszt,
és javitjak a termelékenyseget. Fontos
kiemelni a szervezeti kultura fejlesztését
celzo erzékenyitd tréningeket, amelyek
megeldzik a kiegest és tamogatjak az

egeszseges munkahelyi legkért.

Al-alapu megoldasok szerepe a munka-maganélet egyensulyban

Az Al-alapu rendszerek, virtualis asszisz-
tensek tobb uUton tamogathatjak a mun-
ka-maganélet

egyensulyat, peldaul

a szemelyre szabott és hatekony

munkaidé-menedzsmenttel, a  tav-
munkat tamogatd megoldasokkal, az
adminisztrativ és monoton feladatok
okozta terhek csokkentése reven. Ezen
megoldasok lehetdve teszik, hogy a dol-

gozo fontosabb feladataira koncentral-

hasson, ezzel ndvelhetd a kontrollérzet
es az elegedettseg. A dolgozaoi jolletet
is tamogathatjak a munkahelyi stressz
csokkenteset seqitd javaslatokkal, illetve
a dolgozdi teljesitmeény, eléegedettseg
alakulasanak kdvetéseével, a beavatkozas
szuksegessegenek eléregjelzésevel.

Az Al-alapu megoldasoknal azonban
venni

elengedhetetlen  figyelembe

az etikai és pszichologiai kihivasokat,

Az etikai kérdések
az Al-integracioban

A dilemmak megértése
es kezelése l,

ks

peldaul az egyes foglalkozasok megszinése miatti

szorongast, vagy az érzékeny adatok kezelése miatti

bizalom kérdését.
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