
Önismeret és Személyes Hatékonyság

Fejlesztése

Fedezd fel a benned rejlő potenciált!

Eszköztár ifjúságsegítők számára

Az Európai Unió finanszírozásával. Az itt szereplő információk és állítások a szerző(k) álláspontját képviselik, és nem feltétlenül tükrözik az Európai Unió vagy a Tempus Közalapítvány

hivatalos véleményét. Sem az Európai Unió, sem a támogatást nyújtó hatóság nem vonható felelősségre miattuk.



Miért fontos ez neked?

Az önismeret előnyei:

 Tanulás és karrier

Segít megtalálni a valódi erősségeidet és érdeklődési területeidet, így

tudatosabban választhatsz pályát.

 Kapcsolatok

Javítja a kommunikációs készségeidet és segít egészségesebb

kapcsolatokat kialakítani.

 Mentális jóllét

Növeli az önbizalmadat és segít hatékonyabban kezelni a stresszt és a

kihívásokat.

 Döntéshozatal

Tudatosabb döntéseket hozhatsz, amelyek összhangban vannak az

értékeiddel és céljaidkal.

Z generáció kihívásai:

Tudtad?

A Z generáció tagjainak 73%-a érzi úgy, hogy nem rendelkezik elegendő

önismerettel a fontos életdöntések meghozatalához.

Forrás: Gallup Youth Survey, 2023



A Johari-ablak - Ismerd meg a vakfoltjaidat!

A Johari-ablak egy önismereti modell, amely segít megérteni, hogyan látjuk

magunkat és hogyan látnak minket mások. A modell négy területre osztja az

önismeretet:

Nyílt terület Vak terület

Rejtett terület Ismeretlen terület

Ismert számomra ←→ Ismeretlen számomr
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A négy terület magyarázata:

Nyílt terület

Amit te is tudsz magadról, és mások is tudnak rólad.

Vak terület

Amit mások tudnak rólad, de te nem vagy tudatában.

Rejtett terület

Amit te tudsz magadról, de mások előtt elrejted.

Ismeretlen terület

Amit sem te, sem mások nem tudnak rólad.

Gyakorlati példák a vakfoltokra:

Nem vagy tudatában bizonyos gesztusaidnak vagy szófordulataidnak,

amelyeket gyakran használsz

Másképp érzékeled a hangerődet, mint a környezeted

Nem látod, hogyan hat másokra a kommunikációs stílusod

Bizonyos tehetségeidet vagy képességeidet nem ismered fel

A 7 önismereti tipp közül: Őszinteség magaddal - Merd felismerni és elfogadni a hibáidat és preferenciáidat.



A VITALS Modell - A Személyiséged Alapkövei

A VITALS modell segít megérteni személyiséged alapvető összetevőit,

amelyek együttesen határozzák meg, ki vagy valójában:

 Values (Értékek)
Azok az alapelvek, amelyek mentén élsz és döntéseket hozol.

 Interest (Érdeklődés)
Témák és tevékenységek, amelyek lelkesítenek és energiával

töltenek fel.

 Temperament (Temperamentum)
Veleszületett reakciómintáid és érzelmi válaszaid.

 Around-The-Clock (Bioritmus)
Természetes energiaszinted és produktivitási mintáid a nap

során.

 Life Mission (Életcél)
Ami értelmet és célt ad az életednek.

Temperamentum típusok:

  Introvertált


Energiát nyer az

egyedüllétből


Mélyebb, kevesebb

kapcsolat

 Belső gondolatok és érzések


Alapos megfontolás döntés

előtt


Csendes környezet

preferálása

  Extrovertált

 Energiát nyer a társaságból

 Szélesebb kapcsolati háló

 Gondolatok külső kifejezése

 Gyors döntéshozatal


Stimuláló környezet

preferálása

VITALS modell a gyakorlatban:

A modell segít megérteni, hogy miért viselkedsz bizonyos helyzetekben

úgy, ahogy, és hogyan hozol döntéseket. Önreflexiós kérdések minden

elemhez:

Értékek: Mi a legfontosabb

számodra?

Bioritmus: Mikor vagy a

legproduktívabb?

Érdeklődés: Mi az, amiben

elveszíted az időérzéked?

Életcél: Mit szeretnél elérni?



A Szerepeid Térképe - Ki vagy te valójában?

Mindannyian több szerepet töltünk be életünk során. Ezek a szerepek

meghatározzák identitásunkat, felelősségeinket és viselkedésünket

különböző helyzetekben.

Főbb életszerepek:


Szakmai szerepek

Diák, munkavállaló, vezető, mentor, kolléga


Családi szerepek

Gyermek, testvér, szülő, partner, házastárs


Társas szerepek

Barát, csapattag, közösségi tag, szomszéd


Személyes szerepek

Hobbista, önkéntes, tanuló, alkotó

Szerepkonfliktusok

Amikor különböző szerepeink elvárásai ütköznek, szerepkonfliktus alakul

ki. Például amikor a munkahelyi feladatok és a családi kötelezettségek

egyszerre követelnek figyelmet.

Szerepek Térképe

Szakmai

Családi

Társas

SzemélyesKözösségi

Egészség

Spirituális

Pénzügyi

ÉN
Identitás

A "mindent eljátszol" csapda elkerülése

Határozd meg a prioritásaidat az értékeid alapján

Tanulj meg nemet mondani bizonyos szerepelvárásokra

Oszd meg a felelősséget másokkal, ahol lehetséges

Találj egyensúlyt a különböző szerepeid között



Az Értékeid Iránytűje

Az értékek szerepe a döntéshozatalban

Az értékeid olyan alapelvek, amelyek meghatározzák, mi fontos számodra az

életben. Ezek szolgálnak iránytűként a döntéseid során.

Miért fontosak az értékek?

 Segítenek eligazodni a nehéz döntésekben

 Irányt mutatnak a céljaid kitűzésében

 Erősítik az önbizalmadat és a határozottságodat

Hogyan ismerheted fel az értékeidet?

Értéklista gyakorlat - Válaszd ki a legfontosabb értékeidet

Boldog pillanatok - Gondolj vissza életed legboldogabb pillanataira

Büszkeség forrása - Figyeld meg, mi miatt érzed magad büszkének

Kiállás - Kérdezd meg magadtól: "Mi az, amiért kiállnék?"

Értéklista gyakorlat

Válaszd ki a legfontosabb értékeidet:

Szabadság Biztonság Szeretet Siker Kreativitás

Egészség Család Tudás Kaland Becsületesség

Függetlenség Harmónia Barátság Elismerés Spiritualitás

Interaktív: Melyik a három legfontosabb értéked?

Következő lépések:

Rangsorold a kiválasztott értékeket fontosság szerint

Gondold át, mennyire élsz ezeknek megfelelően

Cé
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kvés ÉN



Hatékonyság és Időgazdálkodás

A hatékonyság mítoszai és valósága:

Tévhit: "Mindig elfoglaltnak kell lenni"

Az állandó elfoglaltság nem egyenlő a hatékonysággal. A túlzott

elfoglaltság gyakran a rossz időbeosztás és a prioritások hiányának jele.

Valóság: A megfelelő dolgok elvégzése

A hatékonyság nem arról szól, hogy mindent elvégezz, hanem hogy a

legfontosabb dolgokra összpontosíts, amelyek valódi értéket teremtenek.

Tévhit: "Multitasking = hatékonyság"

A kutatások szerint az emberi agy nem képes egyszerre több feladatra

koncentrálni. A multitasking valójában 40%-kal csökkenti a hatékonyságot.

Valóság: Tudatos jelenlét

A hatékonyság a teljes figyelem és koncentráció egy feladatra, ami jobb

eredményekhez és kevesebb hibához vezet.

"A hatékonyság nem arról szól, hogy több dolgot csinálj,

hanem hogy a megfelelő dolgokat csináld."
— Peter Drucker

Időgazdálkodási technikák:

Eisenhower-mátrix

Priorizáld a feladataidat fontosság és sürgősség alapján:

CSINÁLD MEG TERVEZD BE

DELEGÁLD HAGYD EL

Fontos és sürgős Fontos, de nem sürgős

Sürgős, de nem fontosSem nem fontos, sem nem sürg

Krízisek, határidős feladatokKapcsolatépítés, önfejlesztés

gszakítások, egyes megbeszélésekIdőpazarló tevékenységek

Sürgősség →
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→

Pomodoro Technika

Dolgozz 25 percig intenzíven, majd tarts 5 perc szünetet. 4 ciklus

után tarts hosszabb, 15-30 perces szünetet.

Növeli a fókuszt

Megelőzi a kiégést

Mérhető haladás

Időtolvajok azonosítása:

 Közösségi média  Értesítések

 Multitasking  Halogatás

25:00



A Célkitűzés Ereje - A SMART Modell

A SMART célkitűzési modell segít olyan célokat megfogalmazni, amelyek

valóban elérhetők és motiválóak. Minden betű egy fontos szempontot jelöl:

S
Specific (Konkrét)
A cél legyen pontos és egyértelmű. Válaszoljon a Ki, Mit, Mikor, Hol,

Miért kérdésekre.

M
Measurable (Mérhető)
Legyen mérhető a haladás és a siker. Számszerűsítsd a célt, hogy

tudd, mikor érted el.

A
Achievable (Elérhető)
A cél legyen kihívást jelentő, de reálisan elérhető a képességeid és

erőforrásaid alapján.

R
Relevant (Releváns)
A cél legyen összhangban a hosszú távú céljaidkal és értékeiddel.

Miért fontos számodra?

T
Time-bound (Időhöz kötött)
Legyen konkrét határidő vagy időkeret a cél elérésére. Ez segít

fenntartani a fókuszt.

Gyakorlati példák:

❌ "Szeretnék fittebbé válni."

✅ "Hetente 3 alkalommal fogok 30 percet futni, hogy 3 hónap alatt 5

kilométert tudjak lefutni megállás nélkül."

❌ "Több könyvet akarok olvasni."

✅ "Minden hónapban elolvasok egy könyvet, kezdve a polcomon lévő 5

könyvvel, december végéig."

❌ "Jobban akarok beszélni angolul."

✅ "Napi 20 perc nyelvtanulással el akarom érni a B2 szintet a következő

nyelvvizsgán 6 hónapon belül."
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A GROW Coaching Modell - Célok Elérésének Útja

A GROW modell egy egyszerű, de hatékony coaching eszköz, amely segít a

célok meghatározásában és elérésében. A modell négy lépésből áll:

G
Goal (Cél)
A kívánt végeredmény meghatározása. Mit szeretnél elérni?

"Mi az, amit el szeretnél érni? Hogyan néz ki a sikeres végeredmény?"

R
Reality (Valóság)
A jelenlegi helyzet felmérése. Hol tartasz most?

"Mi a jelenlegi helyzet? Milyen akadályok állnak előtted? Milyen
erőforrásaid vannak?"

O
Options (Lehetőségek)
A lehetséges utak feltérképezése. Milyen lehetőségeid vannak?

"Milyen lehetőségeid vannak? Mit tehetnél másképp? Mi lenne, ha nem
lennének korlátok?"

W
Will (Akarat/Cselekvés)
A konkrét lépések meghatározása. Mit fogsz tenni?

"Mi a következő lépés? Mikor kezded el? Hogyan méred a haladást?"

G Goal

R

Reality

OOptions

W

Will

COACHING

FOLYAMAT

GROW Coaching Folyamat

Gyakorlati alkalmazás:



Tanulás

Vizsgafelkészülés,
készségfejlesztés, új

ismeretek elsajátítása



Karrier

Álláskeresés,
előléptetés,

karrierváltás,
projektmenedzsment



Személyes Célok

Hosszú távú tervek,
személyes projektek,

önfejlesztés



Szokások Építése - A Változás Alapja

A szokás hurok (Charles Duhigg):

Jelzés Rutin

Jutalom

Trigger Cselekvés

Pozitív érzés

Szokások nyomon követése:

Azonosítsd a jelzéseket, amelyek kiváltják a szokást

Figyeld meg a rutint, amit automatikusan végrehajtasz

Értékeld a jutalmat, amit a szokás biztosít

Használj alkalmazásokat vagy naplót a fejlődés követésére

Gyakorlati tippek szokások

kialakításához:

Kezdj kicsiben

2 perces szabály: az új szokás ne vegyen igénybe 2 percnél többet

kezdetben.

Szokás halmozás

Kösd az új szokást egy már meglévő szokáshoz. "Miután..., akkor..."

Tedd láthatóvá

Helyezd a szokáshoz szükséges eszközöket jól látható helyre.

21 napos mítosz vs. valóság:

66
Átlagos napok száma

95%
Automatikussá válás

Egy szokás kialakítása átlagosan 66 napot vesz igénybe, nem 21-et. Ez egyénenként 18-
254 nap között változhat.



Digitális Kiégés és Stresszkezelés

A Z generáció digitális kihívásai:

 Állandó kapcsolódás
Naponta 150-szer nézi meg a telefonját, folyamatos stresszt okozva.

 Multitasking mítosz
A feladatok közötti váltás 40%-kal csökkenti a hatékonyságot.

 Figyelem fragmentáció
23 perc kell a teljes koncentráció visszanyeréséhez.

 FOMO és összehasonlítás
A közösségi média szorongást és lemaradás félelmét okozza.

Z generáció statisztikák:

7.5

óra/nap

képernyőidő

150

telefon

ellenőrzés/nap

40%

hatékonyság

csökkenés

Stresszkezelési technikák:

Légzésgyakorlat:

Lélegezz be 4-ig, tartsd vissza 7-ig, fújd ki 8-ig. Ismételd 4-

szer.

1. Fújd ki teljesen a levegőt

2. Lélegezz be orron keresztül 4 számig

3. Tartsd vissza a levegőt 7 számig

4. Fújd ki szájon keresztül 8 számig

 5-4-3-2-1 technika
5 dolgot látsz, 4-et hallasz, 3-at érzel, 2-t szagolsz, 1-et ízlelsz.

 Progresszív izomrelaxáció
Feszítsd meg 5 másodpercig, majd lazítsd el az izmokat fejtetőtől

lábujjig.

 Mindfulness pillanatok
Napi 5 perces tudatos jelenlét gyakorlása, figyelem a légzésre.

Digitális stresszorok kezelése:

 Értesítések kikapcsolása  "Ne zavarj" módok használata

 Közösségi média szünetek  Képernyőidő korlátozása

Kihívás: Próbálj ki egy "telefon-mentes órát" naponta!

4-7-8



Visszajelzés és Komfortzóna Bővítése

360 Fokos Visszajelzés - Teljes Kép

Magadról

A 360 fokos visszajelzés egy átfogó értékelési módszer, amely különböző

forrásokból gyűjt információt a teljesítményedről és viselkedésedről.

ÉN

Felettes

Kollégák

Ügyfelek

Beosztottak

Önértékelés

Barátok

360° Visszajelzés Források

Előnyök és alkalmazás:

Objektív kép

Többféle nézőpontból láthatod

magad, nem csak a saját

szemszögedből.

Vakfoltok feltárása

Olyan tulajdonságokat fedezhetsz

fel, amelyeket magad nem vettél

észre.

Hogyan kérj visszajelzést?

1. Konkrét kérdések: "Hogyan látod a kommunikációs stílusomat?"

2. Biztonságos környezet: Hangsúlyozd, hogy fejlődni szeretnél

3. Aktív hallgatás: Ne védekezz, hanem hallgasd meg

4. Köszönet: Értékeld az őszinte visszajelzést

Gyakorlat: Kérj visszajelzést 3 különböző személytől egy

konkrét készségről!

Komfortzóna Bővítése - A Fejlődés Útja

A három zóna:

Komfort zóna

Biztonság, rutin, kiszámíthatóság

Tanulási zóna

Kihívás, fejlődés, új tapasztalatok

Pánik zóna

Túlterhelés, stressz, blokkolás

Pánik zóna

Tanulási zóna

Komfort zóna

A Fejlődés Zónái

Miért fontos a komfortzóna elhagyása?


Személyes

növekedés

Új készségek és
önbizalom fejlesztése


Kreativitás

Új helyzetek új
megoldásokat

inspirálnak


Reziliencia

Megtanulod kezelni a
bizonytalanságot

Gyakorlati kihívások fiataloknak:

 Szólalj fel egy csoportban  Próbálj ki egy új ételt

 Csatlakozz egy új

közösséghez

 Tanulj valami újat

30 napos kihívás: Minden nap csinálj valami kis újdonságot!



Reziliencia és Mindfulness

Reziliencia Építése - A Lelki Ellenálló

Képesség

A reziliencia 5 pillére:

 Kognitív rugalmasság
A helyzetek újraértelmezése, pozitív gondolkodásmód.

 Érzelmi szabályozás
Az érzelmek tudatos kezelése, stressz csökkentése.

 Társas támogatás
Erős kapcsolatok építése, segítségkérés.

Reziliencia építő stratégiák:

 Újrakeretezés
"Mit tanulhatok ebből?"

 Növekedési szemlélet
Kudarcok mint tanulási
lehetőségek

 Horgonyzási technika
Biztonságot adó tárgy vagy hely

 Hálás napló
Napi 3 dolog, amiért hálás vagy

Mindfulness - A Tudatos Jelenlét Ereje

A tudatos jelenlét azt jelenti, hogy teljes figyelemmel a jelen

pillanatra koncentrálsz, ítélkezés nélkül.

A mindfulness előnyei:

 Jobb koncentráció
Növeli a figyelmi kapacitást.

 Stresszcsökkentés
Csökkenti a kortizol szintet.

 Érzelmi egyensúly
Segít az érzelmek kezelésében.

 Jobb alvás
Javítja az alvás minőségét.

5 perces mindfulness gyakorlat:

1. Ülj kényelmesen, egyenes háttal 2. Csukd be a szemed vagy nézz

egy pontra

3. Figyelj a természetes légzésedre 4. Ha elkalandozik a figyelmed, térj

vissza

Napi kihívás: 5 perc mindfulness minden nap!

Itt és

Most



Az Eszköztárad - Összefoglalás

Önismeret eszközök

 Johari-ablak - vakfoltok feltárása

 VITALS modell - személyiség térképe

 Szerepek tudatosítása

 Értékek iránytűje

Hatékonyság eszközök

 Eisenhower-mátrix - prioritások

 SMART célkitűzés

 GROW coaching modell

 Szokás hurok - változás alapja

Gyakorlati eszközök

 4-7-8 légzéstechnika

 Mindfulness gyakorlatok

 360 fokos visszajelzés

 Kreatív önismereti gyakorlatok

Fejlesztési eszközök

 Komfortzóna bővítése

 Reziliencia építése

 Digitális kiégés kezelése

 Stresszkezelési technikák

Következő lépések:

Válassz 2-3 eszközt, amit azonnal kipróbálsz

Készíts személyes fejlesztési tervet



Személyes Fejlesztési Terv és Források


