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1. BEVEZETES

A szakdolgozatom az Onmotivacids technikakat és az Onszabalyozas szerepének
vizsgalataval fog részletesebben foglalkozni. Részletesebben atveszem munkam
folyaman az onmotivaciés technikakat, milyen technikakat érdemes és melyeket nem
érdemes haszndlni a szakmai fejlddésben/szakmai ¢életben. Valamint kitérek
részletesebben az Onszabalyozasi technikdkra is, milyen Onszabalyozési technikékat
tudunk felhasznalni egy sikeresebb szakmai karrierhez. Tovabba ezeken beliil
megvizsgalom azt is, hogy ezek az dnmotivacios €s dnszabalyozasi technikak milyen
mértékben befolyasoljak egy személy karrierjét, milyen mértékben segitenek ezek a
technikdk egy embernek a karrierjében. Ehhez elsOsorban korabbi tanulmanyokat,
folyoiratokat és konyveket fogok alapnak felhasznalni. Ezutan pedig egy primerkutatdst
elkészitve, azon beliil is egy kvalitativ kutatast elkészitve keresek véalaszokat. Kutatdsom
témajat azért valasztottam, mert érdekesnek taldlom az onmotivacidt €s a motivacios
eszkozoket, mint témat. Manapsag az emberek keresik a kiilsé motivalo eszkdzoket,
melyek egy ideig tudnak is adni motivaciot az embereknek, de ez is a probléma a kiilsé
motivacioval, nem tart 6rokké. Viszont ugy vélem, hogy a belsd motivacié megtalalasa,
kombinalva egy kis fegyelemmel tud igazan segiteni az embereken, akik nem érzik
magukat motivaltnak a szakmajukban, karrierjiikben vagy esetleg magéanéletiikben sem.
Célom a kutatdsommal kideriteni, hogy mennyire hatdsosak is ezek az dnmotivacios
eszkozok és melyeknek nem latom értelmét és ezek alapjan egy konkluziét levonni az

egeszbol és megoldast talalni a problémara.



1.2 Hipotézisek

Kutatasomban az els6 hipotézisem (H1): Feltételezhetd, hogy az Onmotivacios
technikak és az 6nszabalyozasi technikak alkalmazasa javitja a szakmai fejlodést. Ha az
illeté hasznal hatékony dnmotivacids €s Onszabalyozasi eszkozoket a szakmai életében

akkor val6sziniibb, hogy produktivabban fog dolgozni és fejlddni szakmailag.

Kutatasom masodik hipotézise (H2): Feltételezhetd, hogy ha az emberek hasznalnak
onmotivaciés ¢és Onszabalyozasi technikdkat, azok wvaldszinlibb, hogy hosszitava
karriercélokat tliznek ki maguknak. Manapsag sokan a biztonsagos és hosszutava karriert
valasztja célul, nem mernek kockéztatni révidtava karriercélokkal, nehogy csalddas érje
Oket. Hosszutavu karriercélok esetén az egyének hosszutavon is gondolkoznak, ilyenkor
pedig jol johet egy rendszer, ami keretet ad ennek az egésznek, mint példaul az

Onmotivacios és onszabalyozasi technikak.

Kutatasom harmadik hipotézise (H3): Feltételezhetd, hogy amennyiben valaki
megismeri az onmotivacios és onszabalyozasi technikdkat, annal az illetdnél valosziniibb,

hogy alkalmazni fogja dket a jovében.



2. SZAKIRODALMI FELDOLGOZAS

De el6szor is, definialjuk az 6nmotivaciot és az Onszabalyozast, mik is ezek pontosan?

Onmotivacié: Altalanossagban elmondhatd, hogy az 6nmotivacid az az erd,
amely egy egyént belsdleg hajt, anélkiil, hogy kiilsd motivaciok vagy jutalmak lennének
rahatassal. Az Onmotivalt személyeket sajat belsd értékek, célok és szenvedélyek
iranyitjak, ami lehet6vé teszi szdmukra, hogy kitartdak legyenek, még a nehéz
helyzetekben is. Az Gnmotivalt emberek rendszerint nagyobb kitartassal rendelkeznek €s

nagyobb eséllyel érik el a hosszl tavu céljaikat.

Példaul egy onmotivalt didk azért tanul, mert érdekli a téma, és nem csak jo jegyeket
szeretne kapni a szililok vagy tanarok miatt. Vagy egy ligyvéd, akit igazan érdekel az,

hogy jogilag megvédjen artatlan embereket, és nem csak a pénz motivalja 6t. [1]

Onszabalyozas: Az &nszabalyozas képessége azt jelenti, hogy valaki képes
iranyitani €s szabalyozni a sajat gondolkodasat, érzelmeit és viselkedését a kivant célok
elérése érdekében. Az Onszabalyozas magédban foglalja az Onellendrzést, a célok
kitlizését, a tervezést, a figyelmet, az érzelmi szabalyozast és az iddmenedzsmentet. Az
Onszabalyozasnak fontos szerepe van a hatékony tanulasban és munkavégzésben, mivel
segit az egyéneknek meghatarozni, mit szeretnének elérni, és megtervezni, hogyan érik

el ezeket a célokat.

Az Onszabalyozas egyiitt jar az impulzivitas ellendrzésével is, ami segit az egyénnek

ellendllni a rovid tdva 6romoknek vagy kielégiiléseknek, hogy hosszu tavu céljait elérje.

Ez a két fogalom gyakran egymadssal kapcsolatban all, az Onmotivacio segit az
onszabalyozasban, mivel egy motivalt egyén hajland6 1d6t és erdfeszitést fektetni abba,
hogy fejlessze Onszabalyozasi képességeit, és az Onszabalyozas segit fenntartani és

ndvelni az 6nmotivaciot, mivel az egyén képes hatékonyan haladni a kitizott célok felé.
[2]

Most, hogy definialtuk az 6nmotivacio €s az 6nszabalyozas fogalmat, bevezetésemet a
szamos ismert onmotivacios technikdk és onszabalyozasi technikak bemutatasaval
fogom folytatni.



Onmotivacios technikak bemutatisa

Az 6nmotivacionak szamos technikdja Iétezik. Vannak koztiik hasznosabbak és kevésbé
hasznosak is. A kovetkezd felsorolasomban a mar jol ismert 6nmotivacios technikéakat
fogom felsorolni.

Célok kitiizése és nyomon kovetése: A konkrét, mérhetd, elérhetd, relevans és
1d6hoz kotott (SMART) célok kitlizése segithet abban, hogy aktivan haladjunk a
céljaink felé. A célok nyomon kdvetése pedig segithet abban, hogy motivaltak
maradjunk, és lassuk a haladasunkat. [3]

Rutin és idobeosztas: Alakits ki egy hatékony napi rutint és idobeosztast, ami
segit a céljaid elérésében. Az iddszervezés és rendszeresség sokat segithet a
motivacio fenntartasaban. [2]

Segitségkérés: A segitségkérés az dnmotivacid és hatékonysag szempontjabol
hatalmas er6forras lehet. Nemcsak segit megoldani problémainkat, de 6nbizalmat
ad, hogy nem vagyunk egyediil az uton. A masokkal valé kapcsolat és segitség
igénylése olyan modon tudja erdsiteni az dnmotivaciot, hogy lehetdséget ad az
egylttmiikddésre és 1) latasmodot ad egy adott problémara, valamint segit a
céljaink felé vezetd uton. [4]

Mentalis egészség fenntartasa: A stressz ¢s a levertség jelentdsen csokkentheti
a motivaciot. Az olyan tevékenységek, mint a meditacid, relaxacid vagy akar
sport, segithetnek fenntartani a mentalis frissességet és motivaciot. [5]

Kornyezet optimalizalasa: Vedd koriil magad olyan dolgokkal és emberekkel,
akik tamogatjak a motivaciodat és céljaidat. Egy inspiralo, rendezett és tamogatd
kornyezet segithet fenntartani a lendiiletet. [6]

Ez csak néhdny példa a szamos Onmotivacids technika koziil. A leghatékonyabb
technikdk az egyén szamdra egyediek lehetnek. Fontos, hogy kisérletezziink, és
megtalaljuk azokat a technikékat, amelyek a legjobban miikddnek szamunkra.



Onszabalyozasi technikak bemutatasa

Az Onszabalyozasi technikak olyan eszkozok és modszerek, amelyek segitenek az
Onszabdlyozas erdsitésében. Ezek a technikak kiilonb6zé mddon hatnak, de mindegyikiik

célja az, hogy segitsen nekiink abban, hogy:
o Felismerjiik és kezeljlik az érzelmeinket
o Elhalasszuk a kielégiilést (késleltetett kielégiilés, angolul delayed gratification)
o Koncentraljunk a feladatra
o Kiizdjiink a kisértésekkel szemben

Az 0nszabalyozés fontos a hatékony munkavégzés és az élet egyensulyanak fenntartasa
szempontjabol. A kovetkezOben néhany konkrét példat sorolok fel arrol, hogyan

alkalmazhatdok az 6nszabalyozasi technikék a hétkdznapi életben:

e Ha nehezen tudsz koncentradlni a munkara vagy a tanuldsra, probalj meg egy

csendes helyre menni, ahol nem lesznek zavar6 tényezok.

e Ha nehezen tudsz ellendllni a kisértéseknek, mint példaul az egészségtelen ételek
vagy a késon fekvés, probalj meg elore tervezni. Példaul készits eld egészséges

ételeket, vagy tervezd meg, hogy mikor fogsz lefekiidni.

o Ha nehezen tudsz kezelni az érzelmeidet, probalj meg relaxacids technikakat

alkalmazni, mint példaul a 1égzésgyakorlatok vagy a meditacio. [3]

Ezeken kiviil pedig a kdvetkezOkben felsorolok 5 darab ismert 6nszabalyozasi technikat,

melyek nagyrészét sikeres onfejlesztéssel foglalkoz6 konyvirok talaltak ki:

e Pomodoro technika: Id6menedzsment moddszer, amelyben  rovid
munkaintervallumokat valasztasz (altalaban 25 perc), majd egy rovid sziinetet
tartasz (altaldban 5 perc). Ezek az intervallumok segithetnek koncentrdlni a
munkéra, mikézben idOnként sziinetet tartasz a frissesség megorzése érdekében.
[7]

e SMART célkitiizés: Specifikus, Mérhetd, Elérhetd, Relevans és 1d6hoz kotott

célokat tlizol ki magadnak, ami segit konkrétan meghatarozni és elérni a céljaidat.

[8]
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e Eat That Frog: Brian Tracy altal ismertetett technika, amely arra 6szt6noz, hogy
a legnehezebb vagy legfontosabb feladatot azonnal kezdd el, hogy az ne terhelje
a napod hatralévo részét. [9]

e Getting Things Done (GTD): David Allen altal kidolgozott mddszer, amely az
azonnali cselekvést igényld feladatokat elkiiloniti a hosszabb tava tervezést
igényl6 feladatoktol, és segit azok hatékony kezelésében. [10]

e Zen Habits: Egy egyszerii életmddszer, amely az egyszeriiségre és a
minimalizmusra 0sszpontosit, hogy kevesebb stresszel ¢€s nagyobb

hatékonysaggal éljiilk mindennapjainkat. [11]

Ezek a technikdk kiilonb6z0 modon segithetnek a feladatok és id6 kezelésében, a
hatékony munkavégzésben és az élet egyenstlyanak fenntartasaban. Erdemes kiprobélni

Oket, hogy megtalald, melyik illik legjobban az igényeidhez és ¢leted ritmusahoz.

Most, hogy definidltuk az 6nmotivaciot és az Onszabalyozast, valamint felsoroltunk
néhany onmotivacios és dnszabalyozasi technikat, a tovabbiakban szakdolgozatomban

részletesebben kidolgozok ezek koziil harom konyvet.

Pontosabban a Pomodoro technika konyvét Francesco Cirillo-t6l, Brian Tracy miivét az
»Eat That Frog!” o6nszabalyozasi technikardl, és végiil David Allen konyvét a Getting

Things Done (GTD) 6nszabalyozasi technikarol.
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2.1 A Pomodoro technika részletes ismertetése

A Pomodoro technika egy hatékony idomenedzsment modszer, melyet arra terveztek,
hogy maximalizalja a termelékenységet és koncentraciot. A technika nevét az olasz
"pomodoro" szobol kapta, ami paradicsomot jelent, mivel az olasz feltalalo, Francesco
Cirillo egy paradicsom alakii konyhai id6zit6t hasznalt az eredeti modszer

kidolgozasakor.

A Pomodoro technika Iényege egyszer(i: az id6t felosztjuk rovid, meghatarozott
idészakokra, ugynevezett "Pomodoro-kra", melyek altalaban 25 perces idéintervallumok.
Egy tizperces sziinet koveti minden Pomodoro-t. Ezeket az id6szakokat ismételve és

Osszeadva alakitja ki a modszert felhasznal6 egyén a munkamenetét.

A Pomodoro technikanak 5 fobb 1épése van, amiket felhasznalva tudjuk kihasznalni ezt

a technikat hatékonyan, ezek:

o Célkitiizés: Egy konkrét feladat meghatarozasa, amit el szeretnénk érni a
Pomodoro idészak alatt.

o Idozit6 beallitasa: Egy 1d6zitd beallitasa 25 percre, amely egy Pomodoro
1ddszakot jelent.

e Munka a Pomodoro idészakban: Teljes koncentracid 25 percen
keresztiil arra a feladatra, melyet kivalasztottunk. Mindenféle zavard
tényez6t kerliljiink el, a lehetd legfokuszaltabban probaljunk meg
dolgozni.

e Sziinet: Amikor letelik a 25 perc, tartsunk egy 10 perces sziinetet. Ez
lehetdséget ad egy kis pihenésre, ez id6 alatt probaljunk meg kicsit felallni
a sz€kbdl, nyujtdozkodni egyet, aztan pedig visszatérni a feladathoz.

e Pomodoro-k ismétlése: Ezutan ismételjiik ezt a ciklust: 25 perces munka
egy Pomodoro idSszakban, majd 10 perc sziinet. Altaldban négy

Pomodoro utan kovetkezik egy hosszabb, 20 vagy 30 perces sziinet.

A Pomodoro technika elényei k6z¢ tartozik a hatékony id6kihasznalés és a feladatra valo
koncentracid6 megerdsitése. Emellett segit megeldzni a talzott kimeriilést és segiti a

munka €s a pihenés egyenstlyanak fenntartasat.
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Ez a modszer nagyon alkalmazkoddképes, és konnyen testreszabhatdé az egyéni
igényekhez és munkastilushoz. Sokan tapasztaljak, hogy segit megszakitasok nélkiil
dolgozni és hatékonyabban felhasznalni az idét. Azonban fontos megjegyezni, hogy nem
mindenki szamara lehet idealis, és az egyéni munkastilustol és preferenciaktol fliggden

valtozhat az hatékonysaga. [7]

Miutan elsajatitottuk magat a Pomodoro technikat, annak miikodését, elkezdhetiink
gondolkodni azon, hogy milyen munkafolyamatokhoz ¢és hogyan hasznalhatjuk fel.

Cirillo szerint 5 szempontot kell figyelembe venniink:

Els6 szempont: Tudjuk meg, mennyi eréfeszitést igényel egy adott tevékenység

A Pomodoro modszer az id6 menetét kdveti, igy az maga az id6 mérésének modja. Az
erofeszités mértéke akkor valik mérhetové, amikor a résztvevd emberek szamaval
kapcsolodik 6ssze. Attol fiiggden, hanyan vesznek részt a tevékenységben, lehet egy adott

feladatot kijeldlni egy bizonyos személy, paros, csapat vagy csapat-Pomodoro szammal.

Ezek a Pomodorok azt mérik, hogy mennyi eréfeszités tortént. Azonban az eréfeszités
nem homogén a kiillonb6z6 emberek kozott; azokat nem lehet egymassal 0sszeadni vagy
kozvetleniil Osszehasonlitani. Az egyén, par vagy csoport munkija eltér6 modon
értelmezhetd, mivel kiilonb6zd termelési tényezoket és kommunikécios eszkozoket
hasznalnak. Nem léteznek képletek az egyéni Pomodorok atalakitdsara péaros vagy

csoportos Pomodorokka.

Tegyiik fel, hogy tobb ember tevékenységének koltségét szeretnénk megmérni, akar
egyediil, parokban vagy csapatokban, pénziigyi szempontok szerint, az lehetévé teszi az
eréfeszitések Osszehasonlitasat és Osszeadasat. Vegyiik példaul azt a helyzetet, amikor
egy tevékenység megvalositasahoz 2 ember egyenként 25 perces iddszakban, valamint 3
paros Osszesen 50 perces iddszakban dolgozik. Az erdfeszitéseiket nem lehet kdzvetleniil
Osszehasonlitani vagy Osszeadni. De ha hozzarendeliink pénzbeli értéket a Pomodoro
idészakokhoz, mondjuk, 10,00 €-t egy Pomodorohoz, akkor Gsszesen a tevékenység
koltsége 2 x 10,00 € + 3 x 2 x 10,00 € = 80,00 € lesz. Ezaltal a pénzben kifejezett mérés

segitségével egyértelmiien 0sszehasonlithatjuk és 6sszeadhatjuk az egyes erdfeszitéseket.

[7]
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Masodik szempont: Csokkentsiik a feladatot megszakito tényezok szamat

A Pomodoro technika alapideje, ami 25 perc, elsére ugy tlinhet, hogy elég rovid ahhoz,
hogy ne zavarjanak be kiilonb6z6 tényezOk. De a tapasztalatok azt mutatjak, hogy ha
egyszer elkezded alkalmazni a Pomodoro moédszert, a figyelemelterelések valnak a
legfobb gondot jelentd tényezové. Ezért fontos egy hatékony stratégia kidolgozasa, hogy
minimalizaljuk a nem vart sziineteket, és fokozatosan noveljilk a folyamatosan
végrehajtott Pomodoro iddszakok szamat. Ezek a szilinetek két f6 tipusra oszthatok: belso

és kiils6 figyelemelterelések.

o Belso figyelemelterelés: El6fordult mar mindenkivel, hogy egy bizonyos
feladat eldtt kell iilnie és csindlni, de egyszerlien nem képes rd, mert
példaul el kell intéznie egy telefonhivast, vagy meg kell néznie az
emaileket, vagy esetleg pont most jott meg az étvagyunk és fel kell
allnunk, hogy megnézzik mi van a  hiitészekrényben.
Az ilyen tipusu figyelemeltereléseket vagy az adott tevékenység
elhalasztasat belso figyelemelterelésnek nevezziik. Ezek altaldban annak a
félelemnek a hatterében all, hogy azt hissziik, hogy nem vagyunk képesek
befejezni valamit ugy ¢és akkor, amikor szeretnénk. Ez a belsd
figyelemelterelés gyakran arra vezethetd vissza, hogy nehezen tudunk
teljes mértékben koncentralni.

e Kiilso figyelemelterelés: A belsd ¢s a kiils0 megszakitasok kozotti
kiilonbség az, hogy az utobbinal masokkal kell kapcsolatban lenniink vagy
éppen kommunikalnunk kell veliikk. A megoldas a kiilso figyelemelterelés
kikiiszobolésére ugyanaz mindkettd esetben: arra kell torekedniink, hogy
ne mi fiiggjiink a figyelemelterelésektdl, hanem mi legyiink az iranyit6i a
figyelemeltereléseknek, mi szabjuk meg, hogy mikor foglalkozunk
bizonyos figyelemelterelésekkel. [7]

Harmadik szempont: Hatarozzuk meg a tevékenységre forditott erdofeszitést

Amikor mar elsajatitottuk a Pomodoro technikat és az elsé két szempontot teljesitettiik,
akkor nekilathatunk a mennyiségi becslések készitésének. A hosszu tavu cél itt az, hogy

pontosan felmérjiik, mennyi eréfeszités sziikséges egy adott tevékenység elvégzéséhez.

Ehhez Cirillo egy ,.tevékenység leltart” javasol, amiben felsoroljuk egy napra az dsszes

olyan tevékenységet, amit el kell végezniink a nap folyaman. Ezek a teenddk tervezési
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céllal szolgalnak, segitenek a cél elérés modjainak meghatarozasaban, példaul egy projekt
kezdetén. Mindemellett segitenek a figyelemelterelések kezelésében is. Lesznek olyan
tevékenységek, melyek iddvel elvesztik relevancidjukat, ezért ezeket tordlhetjiik a listarol
vagy a tennivalok koziil. Minden nap elején érdemes megbecsiilni, hogy az adott
tevékenységekhez hany Pomodoro iddszakot fogunk igénybe venni. Ha sziikséges,
érdemes attekinteni a kordbbi becsléseket. A Pomodoro becslés egyszeriien azt mutatja
meg, hogy hany 25 perces id0szak sziikséges egy adott tevékenység elvégzéséhez. Ez az

er6feszités mértékegysége. [7]
Negyedik szempont: Tegyiik hatékonyabba a Pomodoro technikat

Miutan abszolvaltuk az el6z6 harom szempontot és rendszeresen, zavartalanul tudjuk
alkalmazni a Pomodoro modszert, tovabb tudjuk novelni a Pomodoro technika
hatékonysagat. Az elsd, amiben hatékonyabbak tudunk lenni az a Pomodoro
modositasahoz kapcsolodik. A Pomodoro iddszakok elsé harom-négy perce arra
szolgalhat, hogy gyorsan atnézd és felidézd, amit az adott idészak alatt tanultal (nem csak
az utols6 Pomodorora gondolva), majd ezt régzitsd a memoriddban. Az iddszak utolso
harom-négy percét felhasznalhatjuk arra, hogy gyorsan atnézziik, mit értiink el vagy
végeztiink el (ha lehet, visszatekintve az utols6d tevékenységektdl egészen a kezdeti

tevékenységekig, hogy megértsiik az dsszefliggéseket €s a motivacidkat).

A masodik tényezd, amivel hatékonyabbak tudunk lenni az a négy-Pomodoro iddszakhoz
tartozik. A négy idészak els6 Pomodoroja vagy annak egy része alkalmas lehet arra, hogy
roviden atnézziik, mit tanultunk eddig. Ugyanigy a sorozat utolsé Pomodoroja vagy
annak egy része is alkalmas lehet erre. Ezek az ismétld és atnézo tevékenységek
hatékonyabbak lehetnek, ha valaki mdasnak elmondod vagy egy partnerrel,
csapattarsaddal megbeszéled. A rendszeres ismétlés és attekintés segithet a tanulasban,

megkonnyitve az 0j informaciok megértését. [7]
Otodik szempont: Készitsiink iitemtervet

A négy szempont teljesitése utan sort kerithetiink egy litemterv készitésére, amennyiben
értelmét latjuk. Szamos eldnye van egy litemterv irdsdnak és annak betartdsanak, mint

példaul:

e Az itemterv korlatot szab. Ha ezeket a korlatokat szigoruan betartjuk segitenek

abban, hogy konkrét célokat tlizzlink ki és cselekedjlink. Arra 6sztondznek, hogy
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teljes erdbedobassal dolgozzunk az elénk allo feladatokon egy meghatarozott
idékeretben. Ez a helyzet hasonl6, mint amikor a Pomodoro id6szak letelik.

e Egyiitemterv segit elkiiloniteni a munkat €s a pihenést, az utobbi az id6, amit nem
célorientalt vagy spontdn tevékenységekre szansz. Ez az id6 a szellemi
frissességlink taplaléka. Ha ez hianyzik, csokkenhet a kreativitasunk, az
érdeklddéstink és a kivancsisdgunk, és kimeriilhetiink, mint egy tlires akkumulator.
A motor nem miikddik lizemanyag nélkiil szoktak mondani.

e Aziitemterv segit nyomon kdvetni napunk eredményeit. Miutdn 9sszeallitottuk a
napi teendok listajat, célunk az, hogy ezeket a feladatokat a legjobb minéségben
végezzik el a kitlizott hataridon beliil. Ha id6 hidnydban nem fejezziik be dket,
probaljuk megérteni, mi nem sikeriilt. Igy megtudhatjuk, hogy aznap hany
Pomodoro iddszakot sikeriilt teljesiteniink, ami rendkiviil hasznos informacio6 a

tovabbi tervezéshez.

A Pomodoro technikdban nem az a 1ényeg, hogy pontosan mennyi id6t vesztegettiink el
vagy hany Pomodorot hasznaltunk fel aznap. Az a fontos, hogy masnap figyelembe
vegylik ezt a szdmot, amikor Ujra terveziink, hogy hany Pomodoro iddszak all majd
rendelkezésiinkre. Ilyenkor érdemes olyan tevékenységeket kivalasztani, amelyek

pontosan ezeket az id6egységeket toltik ki. [7]

Ezzel az 5 {6 1épéssel és 5 {6 szemponttal tisztaztuk, hogy hogyan is tudjuk hasznalni a
Pomodoro technikét ahhoz, hogy szakmai életiinkben produktivabbak tudjunk lenni és
ezaltal sikeresebb karrierlink lehessen. A kovetkezd Onszabalyozési technika melyrdl

tovabbiakban irni fogok Brian Tracy Eat That Frog technikdja lesz.
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2.2 Eat That Frog onszabalyozasi technika részletes bemutatisa

Brian Tracy ,Eat That Frog!" cimli konyve egy hatékony id6gazdalkodasi és
produktivitasi mdodszert mutat be, amely segit az embereknek prioritdsokat allitani és
hatékonyabban kezelni a feladatokat. Az "Eat That Frog" kifejezés azt jelenti, hogy
minden nap érdemes azonnal a legnehezebb, legfontosabb feladatot elkezdeni és

megoldani, még miel6tt a nap tobbi részével foglalkoznank. [9]

A konyv alapelvei kozé tartozik az idégazdalkodas fontossaganak hangstlyozasa,
valamint az, hogy a hatékony produktivitds nem csupan a feladatok elvégzésérdl szol,
hanem azok helyes kivalasztasarol és prioritasaink tisztazasardl is. A "frog", vagyis a
béka az a feladat, amit legszivesebben -elkeriilnénk vagy amelyiket leginkabb

halogatnank. Tracy modszerei kozott szerepelnek:

e Feladatok rangsorolasa: Fontos megkiilonbdztetni a siirgds és fontos
feladatokat azoktol, amelyek kevésbé relevansak vagy siirgdsek.
Rangsorolni kell a teend6ket és azonnal nekifogni a legfontosabbaknak.

e A halogatas legy6zése: A legnehezebb feladatot érdemes el6szor
megoldani, hogy aztin a konnyebbekre koncentralhassunk. Igy
megszabadulunk a stresszt6l €s a nap tovabbi részét hatékonyabban
kezelhetjik.

e Célok és részcélok kitiizése: Fontos célkitlizéseket kell magunk elé tlizni,
majd ezeket részfeladatokra bontani. Ez segit fokuszalni és [épésrdl
lépésre haladni a nagyobb célok felé.

e Iddblokkolas és hatékony tervezés: Az iddblokkolas segit abban, hogy
kijeldljiink idéablakokat kiilonbozd feladatoknak, és ebben az iddszakban
teljes figyelemmel tudjunk dolgozni egy-egy teriileten.

e Rendszeres oOnértékelés: Tracy modszere hozzdjarul ahhoz, hogy
rendszeresen értékeljiik sajat teljesitményiinket, €s sziikség esetén

korrigaljuk a teenddinket vagy a modszereinket. [9]

Az ,Eat That Frog!” egy olyan készség, melyet, ha rendszeresen gyakorlunk, beleépiilhet
mindennapjainkba. Ha szokassa valik, hogy a legfontosabb feladatot mindig elsdként

végezziik el minden nap, garantalni tudjuk magunknak a sikeres eredményeket. [9]

Brian Tracy 21 modszert foglal 6ssze konyvében, melyekkel elkeriilhetjiik a halogatést

¢s gyorsabban elvégezhetjiik az eldttiink allo feladatokat:
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Rendezd elé a terepet: Hatirozd meg pontosan, mire vagysz, mik a
céljaid. A vilagos latdsmod rendkiviil fontos. Jegyezd fel ezeket a célokat
miel6tt barminek nekikezdenél.

Tervezd meg elére minden napodat: ird le egy papirra a gondolataidat.
Az a rovid id6, amit a tervezéssel eltdltesz, megtériil a végrehajtas soran,
hiszen minden tervezett perc Ot-tiz perc megtakaritast jelent a
munkafolyamatban.

Alkalmazzuk a 80/20 szabalyt minden teriileten: Az aktivitdsod 20
szézaléka fogja 1étrehozni az eredmények 80 szazalékat. Mindig fokuszalj
erre a legfontosabb 20 szdzalékra, ahol a legnagyobb hatés érhet6 el.

Gondolj a kovetkezményekre: A legfontosabb feladatok azok,
melyeknek a legnagyobb pozitiv vagy negativ kovetkezményei lehetnek
az ¢életiinkre vagy a munkankra tekintve. Fokuszaljunk ezekre a
feladatokra elsdsorban.

Gyakoroljuk a kreativ halogatast: Nem lehet mindent azonnal
elvégezni. Tanuljunk meg tudatosan elhalasztani olyan feladatokat,
amelyek kevésbé fontosak, igy tobb idd juthat a valoban lényeges
teenddkre, amelyek igazan szamitanak.

Folyamatosan hasznaljuk az ABCDE médszert: Miel6tt elkezdenénk
egy listat irni a feladatokrol, melyeket el szeretnénk végezni, szanjunk par
percet arra, hogy fontossdgi sorrend szerint rangsoroljuk ezeket a
feladatokat, igy biztos lehetsz abban, hogy a legfontosabb feladatokat
fogod eldszor elvégezni.

Figyeljiink oda a legfontosabb eredményekre: Azonositsuk ¢és
hatdrozzuk meg azokat az eredményeket, melyek elengedhetetlenek
ahhoz, hogy jol végezziik a munkankat. Csak ezekre 6sszpontositsunk és
dolgozzunk rajtuk egész nap.

A ,,Harom” torvénye: Azonositsd a harom f6 tevékenységet, amik a
munkad 90 szazalékat teszik ki, majd ezekre koncentralva végezd el dket
minden mas eldtt. Igy tobb idéd marad majd minden masra.

Alapos felkésziilés a kezdés elott: Gyljtsd 6ssze mindent, ami sziikséges

lehet az elkezdéshez. Gyljts 6ssze minden papirt, informaciot, eszkozt,
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anyagot és szamot, amire sziikséged lehet ahhoz, hogy zavartalanul tud;
dolgozni.

Egyszerre csak egy olajoshord6: Akar a legnagyobb ¢és legdsszetettebb
allast/pozicidt is elérheted a munkéadban, ha 1€pésrdl 1épésre haladsz, és
egy id6ében csak egy hordoval foglalkozol.

Fejleszd a kulcsfontossagu készségeidet: Min¢l tobbet tanulsz és
fejlodsz feladataid fejlesztésében, annal gyorsabban tudod 6ket elkezdeni
¢s anndl gyorsabban tudod 6ket be is fejezni.

Hasznald ki sajat kiilonleges képességeidet: Azonositsd, miben vagy
kivételesen tehetséges vagy lehetnél azaltal, hogy sokat gyakorolsz.
Tegyél meg mindent, hogy ezeken a teriileteken kiemelkedden teljesits, és
tegy¢l meg mindent annak érdekében, hogy ezeket a kiilonleges
képességeket nagyon jol fejleszd és alkalmazd.

Azonositsd a korlatozé tényezéket: Azonositsd azokat az akadalyokat,
amelyek lassitjak vagy gatoljak a f6 céljaid elérését, legyenek azok belsd
vagy kiilsé tényezok. Célzottan koncentralj arra, hogy csokkentsd ezeket
a korlatokat és teremtsd meg a lehetdséget a céljaid hatékonyabb
eléréséhez.

Helyezd magadra a nyomast: Képzeld el, hogy egy honapra elhagyod a
varosod, és tigy dolgozz, mintha minden fontos feladatot még az utazas
elétt el kellene végezned. Ez segithet a hatékonyabb munkavégzésben és
a prioritasok helyes kezelésében.

Maximalizald a személyes energiadat: Hatarozd meg, mikor vagy a
legfrissebb mentalisan és fizikailag a nap folyamén, és iddzitsd a
legfontosabb és legkimeritébb feladatokat erre az iddszakra. Szervezd az
idébeosztasodat ezekhez az idészakokhoz. Pihenj eleget, hogy a legjobb
teljesitményt nytjthasd.

Motivald magad a cselekvésre: Legy¢l a sajat magad rajongdja. Talald
meg a pozitivumokat minden helyzetben. A problémdk helyett a
megoldasra koncentralj. Gondolkoddsmdédod mindig optimista és €pitd
jellegti legyen.

Ne hagyd, hogy a technologia elrabolja az idédet: Hasznidld a

technologiat a kommunikacié mindségének javitasara, de ne engedd, hogy
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teljesen fogsagba ejtsen. Idonként kapcsold ki eszkozeidet és hagyd is gy
Oket egy iddre.

e Oszd fel a feladatokat: Bontsd le a nagy és Gsszetett teendOket kisebb,
kezelhetd részekre, €s csak egy kis részét végezd el annak érdekében, hogy
elkezdd a feladatot.

o Készits nagyobb idésavokat feladataidhoz: Alakitsd a napjaidat tgy,
hogy hosszabb idészakokban tudj koncentralni a legfontosabb feladatokra.

o Fejleszd a siirgdsség érzetét: Tedd szokassd a gyors cselekvést a
legfontosabb feladataidnal. Légy olyan ember, aki a feladatait gyorsan és
hatékonyan végzi el.

o Egységes kezelés minden feladathoz: Hatarozz meg egyértelmil
prioritasokat és kezd azonnal a legfontosabb feladattal. Ne allj meg, amig
a munka teljesen nincs kész. Ez az igazi kulcs a kiemelkedd

teljesitményhez és a személyes hatékonysag noveléséhez. [9]

Az _Eat That Frog!" filozofidja és modszerei egy olyan rendszert kindlnak, amely
atlathatdva teszi a teendoket, eldsegiti a hatékonyabb idégazdalkodast €s a prioritdsok
helyes kezelését. Ezaltal segit, hogy az emberek jobban kihasznaljdk az idejiiket,
csOkkentsék a stresszt és fokozzédk a produktivitast az élet minden teriiletén. Az
alapelveknek ¢és modszereknek vald hiiség és alkalmazkodas az egyéni preferenciakhoz

és célokhoz hozzajarulhat a személyes és szakmai sikerek eléréséhez. [9]

',’

Ezzel a 21 modszerrel nagyvonalakban ralatast kaphattunk arra, hogy az ,,Eat That Frog
modszert miképpen tudjuk mindennapjainkban felhasznalni szakmai fejlédésiinkhoz és
produktivitasunk fejlesztéséhez. A kovetkezd fejezetben David Allen ,,Getting Things

Done (GTD)” 6nszabalyozasi technikajat fogom részletesebben szemiigyre venni.
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2.3 Getting Things Done (GTD) 6nszabalyozasi technika részletes elemzése

A David Allen altal kidolgozott ,,Getting Things Done" (GTD) modszer egy hatékony
produktivitasi és iddmenedzsment rendszer, mely segit a feladatok kezelésében és a
stressz csokkentésében. A GTD egy részletes és strukturalt megkozelitést kinal a teendok
feliigyeletére, az elintézendd dolgok atlathatobb kezelésére és a hatékonyabb

munkavégzésre. [10]

A Getting Things Done (GTD) cimii kényv egy jo utmutatd, amely arra Gsszpontosit,
hogy hogyan lehet javitani a produktivitast az életiink minden tertiletén. A GTD egy olyan
rendszer, ami nemcsak a vallalati projektek befejezését segiti, hanem szamos mas médon
is alkalmazhatd. A konyv azt javasolja, hogy allitsuk fel a megfeleld prioritasokat, tisztan
hatarozzuk meg a célokat, teremtsiink produktiv kérnyezetet és dokumentaljunk mindent.
Ezek a Iépések, egy sor mas intézkedéssel egyiitt, segithetik a feladatok atmenetét a

"tennivalok" listar6l a "kész" kategoriaba. [10]

Ebben a fejezetben nagyvonalakban 06sszefoglalom a konyvnek a lényegesebb
tanulsagait, melyeket David Allen irt konyvében. Ezeket pontokba szedve fogom

részletesebben felsorolni a kdvetkezo par oldalon.

1. Hatarozzuk meg a ,,készrol” alkotott képiinket
Ahhoz, hogy végrehajtsuk a feladatainkat, fontos megérteni, mi szamit szamunkra
annak a befejezése. Sok embernek van egy tennivalok listaja, de nincs vilagos
elképzelésiik arrdl, milyen egy kész feladat. Ez a modszer nem illeszkedik a
természetes hajlamainkhoz. Az agyunk arra lett tervezve, hogy olyan problémakat
oldjanak meg, ahol tisztaban vagyunk azzal, mi a végcél. Ez azt jelenti, hogy mindig
olyan célt kell kitiizni, amit elakarunk érni. Ha nehéznek érezziik az elérehaladast,

gy6zddjiink meg rdla, hogy mindig tudjuk, mi is az, hogy készen vagyunk. [10]

2. A hatékony munka 6t fazisa
2.1. Gyiijtés: Munkank sokkal hatékonyabb lesz, ha az 0sszes sziikséges forrast elore
Osszegyljtjik egy helyre, miel6tt nekilatunk. Sokkal jobban tudjuk kihasznalni a
rendelkezésre all6 informaciokat, ha az 6sszes eréforrasunk egyben van. Erdemes
egy gyujtési folyamatot csindlnunk, melyben 0Osszegyljtiink mindent. Ez
magaban foglalja az 0Osszes erdforrds, tudas és feladat Osszegylijtésének

folyamatat. [10]
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2.2. Feldolgozas: Ahhoz, hogy az 0Osszes sziikséges informaciot Osszegyljtsiik,
fontos, hogy megértsiik, milyen tevékenységeket tudunk elvégezni az elérhetd
eroforrasokkal. David Allen a folyamatot "feldolgozasnak" nevezi. Rendezziik
és osszuk fel az er6forrasainkat annak érdekében, hogy meghatarozzuk, melyeket
tervezziik hasznalni a kovetkezd 1épéseknél. Ez lehet feladatok, projektek vagy
tervek szerinti csoportositas. A feldolgozas 1ényegében azt jelenti, hogy rendet
tesziink a "dobozban" vagy fiokban, majd eldontjiik, mi lesz a kovetkezd 1€pés
az 0Osszegyujtott elemek kozott. Sok embernek nehéz cselekedni egy adott
feladattal kapcsolatban, mert nem vildgos, mi kdvetkezik. Ha nem hatarozol meg
célokat, a hazimunka csak egy absztrakt otlet marad, és folyton jar majd az
agyadban. [10]

2.3. Szervezés: Azutan, hogy feldolgoztuk az informéaciodkat, fontos az eredményeket
egy megbizhato rendszerbe helyezni. Ez a rendszer kulcsfontossagti, mivel nem
kell emlékezniink az Osszes feldolgozasi 1épésre, csak az eredményekre. A
rendszerezés segit atalakitani ezeket az eredményeket olyan forméba, amely
konnyen hasznosithato. Allen azt javasolja, hogy a feladatokat a teenddlistara, a
projekteket projektlistakra tegyiik. Majd a jovobeli terveket egy nyomon kovetd
rendszerbe, a referenciainforméciokat pedig egy fajlba vagy adatbazisba
helyezziik. [10]

2.4. Cselekvés: A "cselekvés" egyszeriien a tervek megvaldsitasanak a folyamata.
Arrdl szol, hogy ténylegesen 1éptessiik életbe a mar eldre elkészitett terveinket.
Tehat a "cselekvés" azt jelenti, hogy végrehajtjuk azokat a feladatokat, amelyeket
jelenleg azonnal el tudunk végezni. [10]

2.5. Attekintés: Miutan cselekedtiink, fontos attekinteni munkénk eredményeit. Az
értékelést kovetden finomitsunk a stratégiankon és fejlessziik rendszeriinkon a
jobb eredményekért. Ebben a 1épésben rendszeresen -ellendrizziik, hogy
megfeleléen azonositottuk-e a helyes feladatokat és hogy minden sziikséges
dolog benne van-e a teendok kozott. A naponta végzett ilyen attekintésekre
altalaban egy-két percet kell szanni. A heti attekintés pedig koriilbeliil tiz percet
kell hogy igénybe vegyen. [10]

3. Ne taroljunk felesleges dolgokat a fejiinkben
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Az emberek gyakran probalnak mindent az agyukban tarolni, pedig az agyunk nem
erre lett kialakitva. Az az igazan hatékony, ha az agyunk 100%-ban az adott feladatra
tud koncentralni, anélkiil, hogy fiiggében 1€v6 projektek vagy mas, nem kapcsolodd

aggodalmak foglalkoztatnanak minket.

Egy hatékony moddszer az informaciok zsonglérkddésének elkeriilésére az, hogy
leirjuk az 6sszes fontos tarolt informacidt egy darab papirra. Mindenkinek van egyéni
modszere erre, van, aki inkabb leirja, masok pedig inkabb rajzolnak. Ezzel
konnyebben hozhatunk majd dontéseket, mivel a papirra athelyezve kiegészitjiik az
agyunk miikodését és csokkentjiik a stresszt. Amikor kevesebb a fesziiltség az 6tletek

rogzitésekor, természetesen tobb oGtlet is fog sziiletni. [10]
. A projektek és a feladatok kiilonboznek

Gyakori hiba az, amikor az emberek ugyanolyan modon kezelik a projekteket és a
feladatokat. Egy masik hiba az, hogy Osszekeverik a projekteket és a feladatokat
ugyanabban a feliilvizsgalati folyamatban. Ez a két dolog keverése biztos modja
annak, hogy talterheljiik magunkat. A hosszl tavl projektek bevonasa a mindennapi
feladatok kozé éltalaban kudarcot hoz magaval. Ha egy hosszabb tdva projektet
prébalunk a mindennapi teenddkkel Osszehozni, az gyakran kudarcot vall majd

honapok vagy évek soran, amig nem fejezziik be.

Mivel a projektek és a feladatok idokeretei kozotti kiilonbségek miatt mas modon és
térben kell nyomon kovetniink 6ket. Haszndlhatunk példaul kiilonboz6 eszkozoket:

post-it jegyzetek a feladatokhoz, mig naplokat a projektekhez. [10]

Mindig keressiik a kovetkezo 1épést

A nagy projektek konnyen tulterheltséget okozhatnak a bonyolultsdguk miatt. Ezért
nem érdemes tilsagosan a tavoli célokra fokuszalni, inkabb a kdvetkezd 1épésre kell
Osszpontositani, ami elvezet a tovabbi eldrehaladashoz. Fontos, hogy mindig csak
azon cselekvésekre koncentraljunk, amiket éppen most azonnal meg tudunk tenni. Ha
egy feladat jelenleg lehetetlen, nincs értelme azon aggodalmaskodni. [10]
Hasznaljuk a 2 perces szabalyt

Allen azt javasolja, hogy a feladatokat tartsuk nyomon, de ez a szabaly nem
vonatkozik a rovid, legfeljebb két perces feladatokra. Ezeket soha nem kell nyomon
kovetni. Ha megprobaljuk dokumentalni ezeket a rovid feladatokat, akkor tobb 1d6t

toltlink a nyomon kovetéssel, mint amennyit a feladatok elvégzésével toltenénk. A
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fennmarado feladatokat rendszerezziik egy strukturalt rendszerbe, amely kiilonb6zd
listakat tartalmazhat, példaul embereket, akikkel kapcsolatba kell 1épni, e-maileket,
vagy kiilonboz6 projektekhez kapcsolodo teendok listajat. Az idoponthoz kotott
feladatokat tervezziink be a naptarunkba azonnal. [10]
Hasznaljunk referenciafajlokat a hosszutavu miiveletekhez
A hosszu tava feladatokat ne tegyiik az aktiv napi feladatkovetd rendszerébe. Allen
azt javasolja, hogy inkabb hasznaljunk referenciafajlokat a hossza tavu feladatokhoz
kapcsolodo informaciok tarolasara, amelyeket jelenleg nem kell végrehajtani vagy
azonnal elvégezni. Az mar a mi dontésiink, hogy ezek a referenciafajlok fizikai vagy
elektronikus formaban vannak tarolva. [10]
Kovessiik nyomon kotelezettségeinket a ,,vodor” rendszerrel
A ,,v6dor” rendszer elsddleges funkcidja olyan fontos informéciok tarolasa, amelyek
potencidlisan elterelhetik a figyelmet. Kritikus szempont az, hogy ezek a vodrok
kénnyen hozzaférhetdk legyenek. Osszesen hat kiilonbozé tipust vodor létezik,
melyek segitenek rendszerezetten tartani az informéaciokat.
o Aktiv feladatok listaja: Azok a tevékenységek, amiket a kovetkezd
napokban el kell végezniink.
e Aktiv projektek listaja: 4 és 20 darab kozotti projekt, melyeknek
megvalositasat a kovetkezd hetekben tervezziik.
e Naptar: Megbeszélések ¢és talalkozok idOpontjai mas emberekkel a
kozeljovoben.
e Egy majd/lehet lista: Otletek, melyeket meg szeretnénk valésitani, de
jelenleg még nem tudunk.
e Referenciafijlok: Informaciok vagy dokumentumok, amelyekre
szlikségiink lehet a jovoben.
o Rogzitd eszkoz: Az otleteink vagy a kovetkezd 1épéseink rogzitése
valamilyen eszkdzzel, amik hirtelen esziinkbe jutnak, igy nem vesznek

el a fejlinkben azok késdbb.

A ,,vodor” rendszer csak akkor hatékony, ha hasznos és friss informacidkat tartalmaz.

Ennek érdekében rendszeresen sziikséges a "szemét kiemelése". Fontos a vodrok

rendszeres tisztitasa. Allen hetente legalabb egy vodor atnézését javasolja. Az adatokat at

kell tekinteni, rendezni prioritasok szerint, ¢s el kell tavolitani minden olyan irrelevans

vagy elavult elemet, melyre mar nincs sziikségiink. [10]
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9.

10.

11.

12.

13.

Utemezziink be egy ,,nem-alkuképes” id6t, melyben egy heti attekintést tartunk
Az 1d6 olyan gyorsan telik, hogy néha kihivast jelenthet nyomon kovetni, elértiik-e a
vart eredményeket. Allen azt javasolja, hogy szanjunk id6t egy heti feliilvizsgalatra.
[10]

Teremtsiink meg magunknak egy kényelmes munkakornyezetet

Rendkiviil fontos a feladatok strukturalt kezelése. Azonban ugyanilyen lényeges a
munkakdrnyezet strukturajanak optimalizalasa is. A munkateriiletnek mindent
magaban kell foglalnia, ami a hatékony munkavégzéshez sziikséges. Emellett fontos,
hogy kényelmesen érezziik magunkat a munkahelyiinkon. [10]

A Getting Things Done (GTD) célja

Nem fogunk azonnal eredményre jutni, mikor elkezdjiik hasznalni a GTD modszert.
Ehelyett hosszabb iddbe telik, mig elérjiik azt a szintet, amikor mindent kézben
tartunk. Ezért fontos némi rugalmassagot engedni magunknak.

A feladatok elvégzése azt jelenti, hogy szokdsokat alakitunk ki. Ehhez iddére van
sziikség. Mivel ez szdmos szokast foglal magéban, érdemes lassan bevezetni ezeket
egyenként. Amint egy szokas rutinnd valik, koncentrdlhatunk a kovetkezd
bevezetésére.

A feladatok elvégzésének {6 célja, hogy megkdnnyitse szamunkra a fontos munkakat.
Ez segit az elnapolas kezelésében, folyamatosan fejlesztve a rendszert. Ezek a
fejlesztések altalaban sokkal egyszeriibbek, mint gondolnank. A leghatékonyabb
rendszerek a leginkabb egyszerli megkdzelitéseket alkalmazzak. Ha bizonytalanok
van, egyszerisitsiik le a dolgokat. [10]

Hasznaljunk semleges tervezést

A projekttervezés altalaban egy természetellenes, strukturalatlan folyamat. Allen a
természetes tervezést emliti, mint egy gyors €s szorakoztaté modot a konkrét 1épések
azonositasara. Ezek a lépések segitenek kozelebb keriilni a hossza tava célok
eléréséhez.

El6szor is, kezdjiik az elért célt szem eldtt tartani. Miutan ezt megtessziik, kezdjiink
el dtletelni. Keriiljiikk el az agyban torténd Gtletelést, és biztositsuk, hogy az otletelés
kiils6leg torténjen. Példaul irjuk le az otleteinket, és készitsiink gondolattérképeket.
Amint az otleteink rendszerezve vannak, elkezdhetiink konkrét 1épéseket talalni a
megvalositashoz, és ezzel kozelebb keriiliink a céljainkhoz. [10]

A feladataink elére helyezése
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A feladatok prioritdsdnak meghatarozasa segit abban, hogy mi legyen az els6, amit el
kell végezni. Allen hat prioritasi szintet hataroz meg, amelyeket figyelembe kell venni
a munkank tervezésekor:

e 3-5 éves jovokeép,

o 1-2 ¢éves jovokeép,

e Aktuadlis felel0sségek

e Jelenlegi projektek

e Aktudlis meghatarozott feladatok

e Ezek a Iépések kozvetleniil befolyasoljak az el6z6 6t szintet [10]

Ezzel pedig végéhez értiink a David Allen altal irt Getting Things Done (GTD)
konyvének. Véleményem szerint az 6t Onszabdlyozasi technika kozil ez az egyik
leghasznosabb technika, melynek elsajatitasaval és gyakorldsaval a legtobbet tudjuk

kihozni szakmai fejlddésiinkben és karriercéljaink elérésében.
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3. PRIMER KUTATAS

3.1 A kutatas bemutatasa

A kutatasomat egy kérdoiv segitségével hoztam Iétre. Kérdéivemet a 2023-as Oszi
id6szakban készitettem Magyarorszag teriiletén. A kérddivet nagyrészt varosi lakosok
toltottek ki. A kérdoéiv célja, hogy feltérképezze az Onmotivécios technikak és az
Onszabdlyozas szerepét a szakmai fejlddésben. A kérd6ivbdl kideriil, hogy milyen
onmotivacios és Onszabalyozasi technikakat alkalmaznak a kitoltok, és hogyan itélik meg
a hatékonysagukat. A kérddiv eredményei segitenek megérteni, hogy milyen tényezok
befolyasoljak az Onmotivaciot és az Onszabalyozast. Kérdéivemet szamos kozOsségi
média platformon megosztottam, pontosabban Facebookon kérddivekkel foglalkozd
csoportban, Instagramon és Discord feliiletén. Ebb6l kovetkezéleg kérdéivemet
nagyrészt Z és Y-generacidos emberek toltottek ki. Kérddivem célja tovabba a hadrom
hipotézisem (H1,H2,H3) bizonyitdsa is volt. Kutatdisomat a demografiai kérdésekkel
kezdtem.

A kutatasom 0sszedllitdsdhoz egy online kérddivet, pontosabban a Google Forms kérdéiv
készitd szolgaltatdsat hasznaltam. Ezen feliil még a Microsoft Excel programjat

hasznaltam az adatok elemzéséhez €s a diagrammok elkészitéséhez.

Az Osszegyljtott eredmények alapjan a kovetkeztetések levondsara és az eredmények
értelmezésére koncentraltam, hogy megérthessem az dnmotivacio és az dnszabalyozas
Osszefliggéseit a szakmai fejlddésben. A kutatdsom végén célom az volt, hogy konkrét
javaslatokat és atfogo képet adjak arrél, hogyan lehetne hatékonyabban alkalmazni ezeket

a technikédkat a szakmai €letben és a személyes fejlodésben.
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3.2 Demogrifiai kérdések

Mi az On neme?

m Férfi m NG

1. abra: Nemek aranya

Forras: Sajat szerkesztés, N=100

Kérddivemet nagyobb aranyban toltotték ki férfiak (62%), mint nék (38%). Ezekbdl az
informaciokbol az a kovetkeztetésem, hogy a kérddiv témaja vagy célkozonsége lehet,
hogy inkabb a férfiakat érdekli. Példaul, ha a kérdéiv egy olyan szakmai teriilethez
kapcsolodik, amelyben a férfiak dominalnak, akkor valoszinilibb, hogy tobb férfi fogja
kitolteni. Masrészt, a kérdoiv terjesztése vagy felszolitasa lehet, hogy inkabb a férfiakat
célozza meg. Példaul, ha a kérddivet egy olyan szakmai szervezetben terjesztették,
amelyben a férfiak dominalnak, akkor valdsziniibb, hogy tobb férfi fogja kitdlteni. Végiil,
a férfiak és a nék motivacidja is kiilonbozhet a kérddivek kitdltése szempontjabol.
Példaul, a férfiak hajlamosabbak lehetnek arra, hogy érdekldédjenek a szakmai fejlodés
vagy a karrierlehetdségek irant, ezért hajlamosabbak lehetnek kitdlteni egy olyan
kérdoivet, amely ezekkel a témakkal foglalkozik. Az alabbi kérdésemmel a kitoltok

¢letkorara voltam kivancsi.
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Melyik életkori szakaszba tartozik?

3%

31%_

. 66%

m 18-24 m25-34 =55 ésfelette

2. 4bra: Eletkor eloszlasa

Forras: Sajat szerkesztés, N=100

Az adatok alapjan lathatd, hogy a résztvevok tulnyomo tobbsége az 18 és 24 év kozotti
korosztalyba esik, ami 66%-o0s arannyal szerepel a mintdban. Ezzel szemben a 25 és 34
¢év kozotti korosztaly mar lényegesen alacsonyabb, minddssze 31%-o0s arannyal, mig a 55

¢év feletti korosztaly csupan 3%-ban volt jelen a kit6ltok kozott.

Ebbd6l a megoszlasbol azt lehetne levonni, hogy a fiatalabb korosztalyok nagyobb
aranyban vettek részt a kérdoéiv kitdltésében, mig az iddsebb korosztalyok joval
alacsonyabb aranyban vannak jelen. Ennek hatterében lehet példaul az, hogy az ilyen
tipust felmérések gyakrabban érnek el fiatalabb célcsoportokat, valamint ahogy fentebb
irtam, kérdéivemet online platformokon osztottam csak meg (Facebook, Instagram,
Discord), melyeket nagyobb szazalékban hasznalnak fiatalabb korosztalyok. Valamint
tapasztalataim alapjan és ahogy az adatokbol is lathato, az idésebb generaciok kevésbé
tudatosak az Onmotivacids technikdk és az Onszabalyozasi technikdk téméaja terén.

Kovetkezo kérdésemben a kitoltok foglalkozéasara voltam kivéancsi.
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Jelenleg mi az on foglalkozasa? (Tobb
valasz is megadhato)

VALLALKOZO
MUNKANELKULI
MELLEKALLASU DOLGOZO
FOALLASU DOLGOZO

TANULO

I I I I
0,00% 10,00%  20,00%  30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00%

3. abra: A kitoltok foglalkozasa

Forras: Sajat szerkesztés, N=100

Az adatok alapjan lathato, hogy a kérddivet kitolték kozott a foallast dolgozok aranya a
legmagasabb, 63%-kal. Ez azt jelzi, hogy a résztvevok tilnyomo tobbsége féallast

munkavallalo, valészintileg kiilonb6z6 iparagakban ¢€s teriileteken.

A masodik legnagyobb csoportot a tanulok teszik ki a kitoltok kozott, akik 46%-ban
vannak jelen. Ez azt mutatja, hogy a tanulok is nagy szamban vettek részt a felmérésben,
ami lehet egyetemistakra, foiskolasokra vagy mas képzésben részt vevokre vonatkozo

adatokat jelent.

A mellékallasu dolgozdk aranya kisebb, 6%-kal, ami azt sugallhatja, hogy az ilyen tipust
foglalkoztatasu személyek is érdeklddnek az 6nmotivacios és Onszabalyozasi technikék
irant.

A munkanélkiiliek és vallalkozok viszonylag alacsony, minddssze 3%-0s aranya azt jelzi,
hogy ezek a csoportok kevésbé voltak képviselve a felmérésben, lehet azért, mert kevésbé
érintettek az adott témakorben vagy esetlegesen kevésbé tudtam elérni Oket
kérdéivemmel az online platformokon. Feltételezéseim szerint az alacsony kitoltési arany
ellenére, a wvallalkozok nagy valdsziniiséggel hasznalhatnak Onmotivacidés és
Onszabdlyozasi technikdkat. Ugyanezt viszont a munkanélkiiliekrél nem tudnédm

elmondani. Kovetkezd kérdésemmel a kitoltok lakhelyére voltam kivancsi.
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Hogy irna le jelenlegi lakhelye elhelyezkedését?

34%

57%

9%

m Varosi = Kllvarosi Vidéki

4. abra: Lakhelyek elhelyezkedése

Forras: Sajat szerkesztés, N=100

Az adatok alapjan a kitoltok tilnyomo tobbsége varosi teriiletrdl szarmazik, 57%-kal, mig
a vidéki teriiletrdl szarmazok aranya 34%, és a kiilvarosi tertiletrdl szarmazok csupan 9%-

ban vannak jelen a mintaban.

Ez az eloszlas azt mutatja, hogy a varosok lako6i nagyobb aranyban vettek részt a kérddiv
kitoltésében. Ez lehetséges ok lehet, hogy a varosi lakosok konnyebben elérhetdk az ilyen
tipusu felmérésekben, vagy az ilyen témak iranti érdeklddés lehet magasabb ezen
tertileteken. Kérddivemet viszont online feliileteken osztottam meg, szoval a kitoltok
elhelyezkedésének a relevancidja nem til szdmottevd, internethez barhonnan hozza

tudunk férni.

A vidéki tertiletekrdl érkezOk aranya is meglehetdsen magas, bar kevésbé képviselték
magukat a felmérésben a varosi lakosokhoz képest. Ez is fontos lehet az eredmények
értelmezésében, mivel a kiillonbozd lakohelyek és kornyezetek méas-mas kihivasokkal és
lehetdségekkel jarhatnak, ami befolyasolhatja az Onmotivacidés és Onszabalyozasi

stratégiakat.

A kiilvarosi teriiletekrdl érkezok kisebb aranya azt mutatja, hogy ez a csoport kevésbé
volt képviselve a felmérésben. Ennek okai lehetnek a varosi és vidéki teriiletekhez képest
kevesebb résztvevl, vagy esetleg az alacsonyabb érdeklddés az ilyen tipust kutatasok
irant ezeken a teriileteken. Kutatdsomban a demografiai kérdések utan a kitoltoktol az
onmotivacios technikdk és Onszabdlyozasi technikdk hatékonysagardl és azoknak

hatasarol kérdeztem a szakmai életiikben.

31



3.3 Onmotivaciés technikaval és 6nszabalyozasi technikaval kapcsolatos

kérdések

On szerint melyik a fontosabb?

= Motivaltnak lenni = Fegyelmezettnek lenni

5. abra: Motivacid vagy fegyelem

Forras: Sajat szerkesztés, N=100

Az adatok alapjan lathato, hogy a kérddivet kit6ltok nagyobb ardnya, pontosan 66%-a,
azt vallja, hogy szamukra motivaltnak lenni fontosabb, mint fegyelmezettnek lenni. Ez
azt jelzi, hogy a résztvevok tilnyomo tobbsége inkdbb a belsé motivacidjara és az
érdeklédésére hagyatkozik, amikor munkajuk vagy szakmai fejlodésiik kérdéseirdl van
sz0 és kevésbé hagyatkoznak fegyelmezettségiikre. Ez a kérdés persze nem feltétlen csak
a szakmai ¢életre van kihatassal, a motivaltsag és fegyelmezettség kérdése életiink szdmos
tertiletén fontos tényezd tud lenni, példaul készségek tanuldsaban, sportban, hangszer

tanulasaban stb..

Ezzel szemben a 34%-os arany azt mutatja, hogy egy kisebb csoport tgy véli, hogy a
fegyelmezettség vagy az Onellendrzés fontosabb szerepet jatszik a szakmai
elérehaladasban vagy az egyéni fejlédésben. Ez a csoport lehet, hogy inkabb a szigoru
rendszerben vagy a kiils6 struktiraban talalja meg a motivaciojat és a haladasat tamogatd

eszkozoket.
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A fenti adatok érdekes perspektivat nyujtanak arra vonatkozoan, hogy a kitoltok milyen
moédon tekintenek a motivaciora és a fegyelmezettségre, valamint az ezekkel valo
kapcsolatukra a szakmai fejlddésben. Az alabbi kérdésben a kitoltdktdl azt szerettem

volna megtudni, hogy ismernek-e barmilyen dnmotivacios technikat.

On ismer barmilyen onmotivacios technikat?

11%

29%

60%

m |gen, tobbet is ismerek és hasznalom is 6ket = Csak hallottam réluk Nem, egyet sem ismerek

6. abra: Onmotivacios technikak ismertsége

Forras: Sajat szerkesztés, N=100

A fenti adatok alapjan a kitolték nagyobb része, pontosan 60%-a ismer és hasznal is
onmotivacios technikakat a szakmai életében. Ez azt mutatja, hogy ez a csoport tudataban
van és hasznalja ezeket az eszkozoket a motivacidjuk fenntartasara és fejlesztésére a

mindennapi életiikben.

A 29%-o0s aranyu csoport csak hallott az 5nmotivacids technikékrol, de nem alkalmazza
azokat rendszeresen vagy tudatosan. Ebbol azt a kovetkeztetést tudom levonni, hogy a
kitoltok ezen része tisztaban van ezekkel az eszkdzokkel, de még nem talaltak vagy nem
hasznalnak olyan modszereket, amelyekkel be tudjak illeszteni azokat a mindennapi

rutinjukba vagy szakmai tevékenységiikbe.

Az ilyen tipust technikdkkal egyaltalan nem tisztdban 1évok aranya viszonylag alacsony,
mindossze 11%. Ez azt jelzi, hogy egy kisebb rész nem ismeri az Onmotivacios
technikakat, és valdsziniileg nem foglalkozik veliik a szakmai vagy személyes fejlodésiik
soran. Véleményem szerint ezek jo aranyok, latszik, hogy egyre tobb ember ismerkedik

meg az 6onmotivacios technikakkal és tudatosabban foglalkozik a téméaval.
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Ezek az adatok segithetnek a szakembereknek abban, hogy célzottabb képzéseket,
informaciokat vagy segitséget nyujtsanak azoknak, akik szeretnék javitani motivaciojukat
¢s hatékonyabban dolgozni sajat céljaik eléréséért. A kovetkezd kérdésben a kitoltoktol
szerettem volna megtudni, hogy a szakdolgozatomban szerepeltetett 5 darab
onmotivacios technika koziil melyik technikdkat haszndljadk szakmai életiikben. Ennél a

kérdésnél kiilon-kiilon megvizsgaltam az 6nmotivacios technikakat a kitoltési aranyok

szerint.
Jelolje meg milyen 6nmotivacios technikakat hasznal.
(Tobbet is megjelolhet)
80%
71% 74%
70%
60% 60%
60%
50%
40%
29%
30%
20%
10%
0%
Célok kitlizése és  Rutin és id6beosztas Koérnyezet Mentalis egészség Segitségkérés
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7. abra: Adott dnmotivacids technikak hasznalatdnak aranya

Forrés: Sajat szerkesztés, N=100

Célok kitiizése és nyomon kovetése

Az adatokbol az lathato, hogy ezt az onmotivacids technikat a kitoltok 60%-a aktivan
hasznalja a szakmai fejlédése soran. Ez persze nem feltétlen csak azt mondja meg nekiink,
hogy ezt az egyetlen technikat ismeri csak a kit61tok 60%-a, mivel tobb technikat is meg
lehetett jelolni a kérdésben. Viszont a diagram jol szemlélteti, hogy ez az dnmotivacios

technika az 5 megadott technika koziil a népszeriibbek koz¢ tartozik.
Mentalis egészség fenntartasa

Ez az 6nmotivacios technika volt a legnagyobb aranyban megjeldlve a kérdésben (74%).

Ez amiatt is lehet, hogy a mentalis egészségnek a fenntartasa egyre jobban el van terjedve
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a médidban, és emiatt ez az Onmotivacids technika mar elég altalanos az emberek

mindennapjaiban, nem annyira specifikus, mint a masik négy technika.

Ez az adat jol mutatja, hogy a kitoltoék a mentalis egészségilikkel egyre tobbet
foglalkoznak napjainkban. Szerencsére az emberek kezdenek egyre tudatosabban
foglalkozni mentélis egészségiik fenntartdsdban, ez pedig az emberek mindennapjaiban
¢s a tarsadalomnak is egy pozitiv tényezd, ha mindenki egészséges mentalisan, az

véleményem szerint csak pozitivumokkal jar.
Rutin és idobeosztas

Az adatok azt mutatjak, hogy ez az 6nmotivacios technika volt a kito1tok kdzott a masodik
legtobbet megjeldlt technika 71%-os aranyban. EbbdOl az informacidobdl arra tudok
kovetkeztetni, hogy a kitolték nagyobb ardnyban szeretnek keretet adni
mindennapjaikhoz és egy megszokott rutin alapjan ¢€lni. Ez a technika a mentalis
egészséghez hasonldéan nem tal specifikus technika, az emberek nagyrésze mar hallott
rola és alapjaraton alkalmazza is a mindennapokban. Emiatt lehet az, hogy ez a technika
a masodik legtobbet megjeldlt technika ebben a kérdésben.

Segitségkérés

A segitségkérés, mint 6nmotivacios technika volt a legkisebb aranyban megjelolve a
kérdésben, mindossze 29%-o0s ardnyban. Ez véleményem szerint azt mutatja, hogy az
emberek inkabb sajat maguk szeretnek megkiizdeni problémaikkal. Ez manapsag sajnos
elég gyakori a tarsadalmunkban, melyben az emberek egyre jobban el vannak kiiloniilve
egymastol, és nem mernek segitséget kérni a masiktol. Véleményem szerint a
segitségkérés egy nagyon fontos technika, melyet tobb embernek kéne csinalnia,
masokkal megbeszélni problémainkat nagy terhet tud levenni a vallunkrol és utana
konnyebben tudunk akéar szakmai életiinkben is fejlddni. A segitség kérése nem
gyengeség. A szakmai fejlédéshez gyakran sziikség van masok tdmogatasara, példaul

mentorokra, coachokra vagy baratokra és csaladtagokra.

Kérdéivem kovetkezd kérdése ezeknek az Onmotivacios technikdk hatékonysagara
fokuszal. Egy 1-5-06s skalan vizsgaltam meg, hogy a kitdlt6k mennyire érzik hatékonynak

ezeket az donmotivacids technikakat.
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Mennyire érzi hatékonynak ezeket az 6nmotivacios
technikakat? (1=Egyaltalan nem, 5=Teljes mértékben)
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Célok kitlizése és  Rutin és id6beosztas Kérnyezet Mentalis egészség Segitségkérés
nyomon kovetése optimalizalasa fenntartdsa
M Egyaltaldn nem M Kevésbé érzem hatékonynak m Kdzepesen érzem hatékonynak

Nagyrészt hatékonynak érzem M Teljes mértékben

8. dbra: Onmotivéacios technikdk hatékonysagérzete

Forras: Sajat szerkesztés, N=100

Célok kitiizése és nyomon kovetése

Ezek az adatok részletes képet festenek azoknak a kitdltéknek a tapasztalatairol, akik az

onmotivacios célok kitlizése és nyomon kovetése technikat alkalmaztak.

Az eredmények alapjan azt latjuk, hogy a kitoltok jelentds része, konkrétan a valaszadok
tobb mint fele (37 + 34 =71 £6), 6sszességében hatékonynak érezte ezt az Gnmotivacios
technikat. 34 kitoltd teljes mértékben hatékonynak érezte, ami igen magas aranyt
képvisel. Emellett tovabbi 37 kitolté nagyrészt hatékonynak tartotta ezt a mddszert. Ez
azt mutatja, hogy a kit6ltok jelentds része ugy érzi, hogy ez a technika valdban segit nekik

a célok kitlizésében és nyomon kdvetésében.

Ugyanakkor vannak, akik kisebb mértékben értékelték ezt a modszert. Példaul 20 kitoltd
kozepesen hatékonynak érezte, 6 kitolté kevésbé hatékonynak, és csak 3 kitolté nem

érezte egyaltalan hatékonynak ezt a technikat.

Ezek az adatok arra utalnak, hogy bar sok ember szdmara hatékony lehet ez a modszer,

az egyéni tapasztalatok valtozhatnak. Fontos megérteni azokat az okokat és tényezdket,
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amelyek befolyasolhatjadk az egyes emberek értékelését, és lehetdvé tenni az egyéni

preferencidk és igények figyelembevételét az ilyen tipusu technikak alkalmazasa soran.
Rutin és idobeosztas

Az adatok alapjan lathato, hogy a kitoltok tobbsége pozitivan értékelte a rutin és
idébeosztas dnmotivacios technikat. Osszesen 76 ember (28 + 48) érezte hatékonynak ezt

a modszert, ami onmagaban mar tobb, mint a maradék kitoltok szdma.

A teljes mértékben hatékonynak értékelok szama kifejezetten magas, 48 kitolto értékelte
igy. Emellett tovabbi 28 kitoltd nagyrészt hatékonynak érezte ezt a technikat. Ez azt jelzi,
hogy a valaszadok nagy tobbsége ugy véli, hogy ez a modszer segit nekik a szakmai

fejlédésiikben vagy a mindennapjaikban.

Ugyanakkor van egy kisebb rész, ahol a kitoltok kevésbé értékelik ezt a technikat: 17
kitoltd kozepesen hatékonynak érezte, 4 kitoltd kevésbé hatékonynak, és 3 kitoltd

egyaltalan nem érezte hatékonynak ezt a modszert.

Osszességében az adatok azt sugalljak, hogy ez a modszer 4ltalanossagban hatékony lehet
az emberek szamdra a szakmai fejlédésiikben és karrierjiikben. Fontos azonban megérteni
azokat az egyéni tényezOket és koriilményeket, amelyek befolyéasolhatjdk az egyéni
értékelést, €s lehetdséget adni az embereknek mas moddszerek kiprobalasara vagy a

technika testreszabasara az igényeik szerint.

Kornyezet optimalizalasa

Az adatok alapjan latszik, hogy a valaszadok tobbsége, dsszesen 65 kitolto (37 + 28),
pozitivan értékelte a kornyezet optimalizalasa dnmotivaciods technikat. Ez azt mutatja,
hogy a nagyobb része a megkérdezetteknek hatékonynak érzi ezt a modszert a

mindennapi motivacio és hatékonysag szempontjabol.

A teljes mértékben hatékonynak értékeldk szdma csak a masodik legtdbbet kivalasztott
érték. 37 kitoltd, ezzel a legtobbet kivalasztott érték, a nagyrészt hatékony érzet volt
kivalasztva. Ez azt jelzi, hogy a valaszadok jelentds része ugy véli, hogy a kornyezet
optimalizalasa segithet nekik a motivacido fenntartasdban és hatékonyabbd teheti a

munkajukat.

A valaszadok kisebb aranyban értékelték negativan a technikat: 25 kitolté kozepesen
hatékonynak érezte, és 10 kitoltd érezte kevésbé hatékonynak ezt a modszert, ennél a

technikédnal kivételesen viszont egyetlen kitd1t sem valasztotta az egyaltalan nem valaszt
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a technika hatékonysaganak érzetére. Ebbdl arra kovetkeztetnék, hogy valamilyen

mértékben a kitoltok kdrnyezetének optimalizalasa fontos.

Osszességében az adatok arra utalnak, hogy a kdrnyezet optimalizalasa dnmotivacios
technika hasznos lehet az emberek szamara a szakmai fejlodésiik szempontjabol és a

mindennapjaikban is egyarant
Mentalis egészség fenntartasa

Az adatok alapjan az lathatd, hogy a kitoltok tobbsége pozitivan értékelte a mentalis
egészség fenntartasa technikat. Osszesen 79 kitoltd (22 + 57) érezte hatékonynak ezt a

modszert, ami nagy aranyt képvisel az 0sszes valaszadohoz képest.

A teljes mértékben hatékonynak értékelk szama kifejezetten magas, 57 ember esetében.
Emellett tovabbi 22 kit6ltd nagyrészt hatékonynak érezte ezt a technikat. Ez azt jelzi,
hogy a 7. kérdésben 1év0 74%-o0s ismertségi arannyal egyben még hatékonynak is érzik
ezt a technikat a kitoltok, valamint azt is mutatja, hogy a mentalis egészséget elonyben

részesitik a kitoltok, ha a szakmai fejlédésiikrol van szo.

A kitoltoknek kisebbik része: 11 valaszadd kozepesen hatékonynak érezte, 7 kitoltd
kevésbé hatékonynak, és csupan 3 kitoltd egyaltalan nem érezte hatékonynak ezt a

modszert, ez a szam elég elenyészd a tobbi adathoz képest.

Osszességében az adatok arra utalnak, hogy az emberek nagy része ugy véli, hogy a
mentalis egészség fenntartdsa technika hatékony lehet az Onmagukkal valo

foglalkozasban ¢és a mentalis jollétiik megdrzésében.

Segitségkérés

Az adatok alapjan lathatd, hogy a valaszadok kisebb része érezte ezt a technikat
hatékonynak, mindossze 53 kitoltd (22+31) értékelte inkabb hatékonynak. Ez azért is
lehet, mivel a 7. kérdésben a valaszadasok szerint ez a technika volt a legkevésbé
kivalasztva, a kitolt6k csupan 29%-a haszndlja ezt a technikéat, viszont ez nem jelenti azt,

hogy nem tudnénak réla. Ebbdl a 29%-bol azonban a kitolték inkabb nem érezték
hatékonynak a technikat.

A teljes mértékben hatékonynak értékeldk szdma a masik négy technikdhoz képest a
legkevesebb, mindossze 22 kitoltd értékelte igy. Tovabbi 31 valaszadd nagyrészt

hatékonynak érezte ezt a technikat. Nagyobb részben értékelték a kitdltok negativan ezt
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a technikat: 34 kitoltd kdzepesen hatékonynak érezte, 5 kitoltd kevésbé hatékonynak, és

8 egyaltalan nem érezte hatékonynak ezt a modszert.

Osszességében az adatok arra utalnak, hogy a segitségkérés énmotivacios technikat a
kit6lték nem érezték hatékonynak, viszont véleményem szerint ez a technika lehetne az

egyik leghasznosabb az emberek szamara.

Most, hogy részletesebben megvizsgaltuk az dnmotivacids technikékat, kérdéivem a
kovetkezd kérdésekben az 6nszabalyozasi technikakra kérdez ra a kitoltoktol. Kovetkezo

kérdésem pontosabban az 6nszabalyozasi technikak ismertségére lesz kivancsi.

On ismer barmilyen dnszabalyozasi technikat?

46%

m |gen, tobbet is ismerek és hasznalom is ket = Csak hallottam réluk = Nem, egyet sem ismerek

9. abra: Onszabélyozasi technikdk ismertsége

Forras: Sajat szerkesztés, N=100

Ez az adat azt mutatja, hogy a kérddivet kitoltd emberek jelentds része, pontosabban a
46%-a, ismeri és alkalmazza az onszabalyozasi technikakat. Ezen kiviil tovabbi 31%-uk
hallott mar réluk, de nem alkalmazza aktivan 6ket. Ugyanakkor a megkérdezettek 23%-

a egyaltalan nem ismer semmilyen 6nszabalyozasi technikat.

Ezek az adatok arra utalnak, hogy a kitolt6k k6zott van egy réteg, amelyik ténylegesen
hasznalja ezeket a technikdkat a mindennapjaiban, de nagyobb a csoportja azoknak, akik
nem alkalmazzdk és egyaltaldn nincs tudomasuk ezekrdl a technikdkrol. Ez azt is
jelentheti, hogy az O6nszabalyozasi technikak népszeriisitése és oktatasa hasznos lehetne
annak érdekében, hogy tobb ember szamdara elérhetdvé valjanak és alkalmazhatova

valjanak a mindennapi életben.
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Az adatok alapjan azt is feltételezhetjiik, hogy a kit6ltok egy része érdeklddik az
Onszabalyozasi technikdk irant, hiszen a hallottak csoportja is jelentds. Az, hogy 23%
egyaltalan nem ismeri ezeket a technikdkat, arra utalhat, hogy még mindig sziikség van a

tudatossag €s az informacio terjesztésére ezen a teriileten.

Az is fontos megfigyelés lehet, hogy azok, akik ismerik ezeket a technikakat, nagy
valdszintiséggel aktivan alkalmazzak azokat a mindennapi életiikben. Ez arra utalhat,
hogy azoknak, akik mar megismerkedtek az 6nszabalyozasi technikdkkal, van valamilyen
pozitiv tapasztalatuk vagy élményiik a hasznalatuk soran, ami miatt folytatjak a

gyakorlatot.

Kovetkezd kérdésemben adott Onszabalyozasi technikdk ismertségére kérdezek ra a

kitoltoktol, az alabbi abran ez lathato.

Jelolje meg milyen 6nszabalyozasi technikakat hasznal.
(Tobbet is megjelolhet)
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10. abra: Adott dnszabalyozasi technikak hasznalatanak aranya

Forras: Sajat szerkesztés, N=100

Eat That Frog és SMART célkitiizés

Az, hogy az Eat That Frog és a SMART célkitiizés a két legnépszeriibb 6nszabalyozasi
technika, mind a két technikat 43%-os aranyban ismerik a kit61tok. Ez az informacio azt
sugallja, hogy a kit6ltdk egyetértenek abban, hogy a nehéz feladatok elvégzése és a
konkrét, mérhetd, elérhetd, relevans és idohoz kotott célok kitlizése fontos az

Onszabalyozashoz.
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Az Eat That Frog technika azt tanacsolja, hogy kezdjiik a napot a legnehezebb feladattal,
hogy aztan a tobbi feladat konnyebbnek tiinjon. A SMART célkitiizés technika pedig azt
tanacsolja, hogy a célokat konkrét, mérhetd, elérhetd, relevans és idohoz kotott mddon
hatarozzuk meg, hogy nagyobb valdszintiséggel érjiik el azokat. Ezekbdl az adatokbol az
is kideriil, hogy akik ismerik is az 6nszabdlyozasi technikékat, azok nagyrészt ezt a két

technikat részesitik eldnyben a tobbihez képest.
Pomodoro technika

Az 4brabol lathatd, hogy a Pomodoro technikat a kitoltdk 37%-a ismeri és haszndlja is.
Ez a kérdésben a masodik legnépszerlibb technika, azért a masodik, mivel az Eat That
Frog és a SMART célkitlizés technikat egyenld ardnyban hasznaljak a kitolték és az az
elsd két legnépszeriibb. A Pomodoro technika egy iddmenedzsment technika, amely 25
perces munkaszakaszokra osztja fel a napot, amelyeket 5 perces sziinetek valasztanak el.
Ez a technika segithet abban, hogy koncentraltabba valjon, és hogy a feladatokat idében
befejezze.

Zen Habits

Ez a technika volt a kit6lték k6zott a mésodik legkevésbé ismert és hasznalt technika
31%-os értékkel. Ebbdl az a kovetkeztetésem, hogy a Zen Habits egy kevésbé ismert
technika az orszagunkban, ezt reprezentalja a kérdéivem. A Zen Habits egy életmod-
filozofia, amely arra 6sztdnzi az embereket, hogy egyszeriisitsék az életiiket, €s hogy
Osszpontositsanak a fontos dolgokra. Ez a filozofia segithet abban, hogy kevesebb

stresszel €ljen, €s hogy tobb 1d6t szenteljen a fontos dolgokra.
Getting Things Done (GTD)

Ez az Onszabalyozési technika volt a legkevésbé ismert és hasznalt technika a tobbi
Onszabalyozasi technikahoz képest. Ez azt sugallja, hogy errdl a technikarol a kitolték
kevésbé hallottak a tobbi technikdahoz képest, vagy lehet hogy ismerik ezt a technikat,
csak éppen nem vélik tigy, hogy hasznos lenne szamukra. A Getting Things Done (GTD)
egy hatékonysag-novelési rendszer, amely segithet abban, hogy rendszerezze a feladatait,
¢s hogy ne felejtsen el semmit. Ez a rendszer segithet abban, hogy hatékonyabban

dolgozzon, és hogy tobb 1d6t szenteljen a fontos dolgokra.

Osszefoglalas
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Az adatok azt mutatjak, hogy a kérddivet kitoltok szamos kiilonb6zé dnszabalyozasi
technikat alkalmaznak. Ezek a technikdk segithetnek abban, hogy hatékonyabban
dolgozzanak, és hogy nagyobb valosziniiséggel érjék el a céljaikat szakmai életiikben és

karrierikben.

A kovetkezd kérdésekben, ugyanigy, mint az Onmotivacidés technikakkal, az

Onszabalyozasi technikdk hatékonysagérzetére is rakérdeztem a kitoltoktol, alabb ez

lathato.
Mennyire érzi hatékonynak ezeket az onszabalyozasi
technikakat? (1=Egyaltalan nem, S=Teljes mértékben)
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11. abra: Onszabalyozasi technikak hatékonységérzete

Forras: Sajat szerkesztés, N=100

Eat That Frog

Az adatok alapjan lathat6, hogy a valaszadok tobbsége, Osszesen 62 kitoltd (25 + 37),
pozitivan értékeli az Eat That Frog onszabalyozési technikat. Ez azt mutatja, hogy a
nagyobb része a megkérdezetteknek hatékonynak értékeli ezt a modszert az

idémenedzsment €s hatékonysag ndvelése szempontjabol.

A teljes mértékben hatékonynak értékelk szama is jelentds, 37 kitoltd esetében. Emellett
tovabbi 25 kitoltd nagyrészt hatékonynak érezte ezt a technikat. Ez azt jelzi, hogy a
valaszadok jelentds része gy véli, hogy az Eat That Frog Onszabalyozasi technika

segithet nekik az id6kezelésben és hatékonyabba teheti a munkéjukat.
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Ugyanakkor van egy kisebb rész, ahol a valaszadok kevésbé értékelik ezt a technikat: 22
kitolté kozepesen hatékonynak érezte, 7 kitoltd kevésbé hatékonynak, és 9 kitoltd

egyaltalan nem érezte hatékonynak ezt a modszert.

Osszességében az adatok arra utalnak, hogy az Eat That Frog dnszabélyozasi technika
hasznos lehet az emberek szamdra az idomenedzsment és hatékonysag ndvelése

szempontjabol.
SMART célkitiizés

Az adatok azt mutatjak, hogy a valaszadok nagyobb aranyban, dsszesen 68 kit6lt6 (48 +
20), pozitivan értékeli az SMART célkitiizés dnszabalyozasi technikat. Ez azt mutatja,
hogy a nagyobb része a megkérdezetteknek hatékonynak értékeli ezt a modszert a célok

kitlizése és megvalositdsa szempontjabol.

A teljes mértékben hatékonynak nem tul nagy ardnyban szerepel, minddssze 20 kit6ltd
gondolta teljesen hatékonynak a technikat. Viszont tovabbi 48 Kkitoltd nagyrészt
hatékonynak érezte ezt a technikat, amely jelentésen nagyobb arany mar. A valaszaddk
jelentds része ugy véli, hogy az SMART célkitlizés dnszabalyozasi technika segithet

nekik a hatékonyabb célok kitlizésében és elérésében.

A valaszadok kisebb része érezte tigy, hogy ez a technika kevésbé hatékony: 16 kitdltd
kozepesen hatékonynak érezte, 7 kitoltd kevésbé hatékonynak, és 9 kitoltd egyaltalan

nem érezte hatékonynak ezt a modszert.

Ezek az adatok arra utalhatnak, hogy a SMART célkitlizés O6nszabalyozasi technika
hasznos lehet az emberek szamara a hatékony célok kitiizése és azoknak megvalositasa

szempontjabol.
Pomodoro technika

Az adatok alapjan lathato, hogy a valaszadok kisebb aranyban, 6sszesen 48 ember (28 +
20) értékelte hatékonyabbnak ezt az Onszabalyozasi technikat. Ez azt mutatja, hogy a

valaszadok nagyobb aranyban értékelték kevésbé hasznosnak ezt a technikat.

A teljes mértékben hatékonynak értékelok szama itt nem lett a legmagasabb, minddssze
20 kitolté gondolta csak teljes mértékben hatékonynak a technikat. Tovabbi 28 kit6ltd
nagyrészt hatékonynak érezte ezt a technikat. Ez azt sugallja, hogy a Pomodoro technika
kevésbé elfogadott és hatékonynak tartott modszer lehet az emberek korében a hatékony

munkaorganizaci6 €s idémenedzsment teriiletén.
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A kitolték nagyobb részben értékelték ezt a technikat negativan: 28 kitoltdé kdzepesen
hatékonynak érezte, 15 kitoltd kevésbé hatékonynak, és 9 kitoltd egyaltalan nem érezte

hatékonynak ezt a mddszert.
Getting Things Done (GTD)

A kérdésben szerepld adatok azt mutatjak, hogy a megkérdezettek tobbsége, dsszesen 62
kitolté (31 + 31), pozitivan értékeli a Getting Things Done (GTD) onszabalyozasi
technikat. Ez azt mutatja, hogy a valaszadok nagy része hatékonynak értékeli ezt a

modszert a teendok kezelése és hatékonyabb szervezddés szempontjabol.

A teljes mértékben hatékonynak értékelok szama is jelentds, 31 ember esetében. Emellett
tovabbi 31 ember nagyrészt hatékonynak érezte ezt a technikat. Ez azt sugallja, hogy a
Getting Things Done (GTD) technika elég széleskorli elfogadottsagot élvez ¢és
hatékonynak tartott modszer lehet az emberek korében a teenddk hatékony kezelésében

és szervezésében.

Ugyanakkor van egy kisebb rész, ahol az emberek kevésbé értékelik ezt a technikat: 22
ember kozepesen hatékonynak érezte, 11 ember kevésbé hatékonynak, és 5 ember

egyaltalan nem érezte hatékonynak ezt a modszert.

Osszességében az adatok arra utalnak, hogy a Getting Things Done (GTD)
Onszabalyozasi technika hasznos lehet az emberek szamara a hatékony teenddkezelés €s
szervezés szempontjabol. Fontos azonban figyelembe venni az egyéni kiilonbségeket és
azokat a tényezOket, amelyek befolydsolhatjdk az emberek értékelését, hogy még

hatékonyabba lehessen tenni ezt a technikat az egyének szamara.
Zen Habits

Az adatok alapjan az lathato, hogy a megkérdezettek kisebb ardnyban, 6sszesen 45 kito1td
(25+20), értékelte pozitivan a Zen Habits 6nszabalyozasi technikat. Ez azt mutatja, hogy
a valaszadok kisebb része érzi hatékonynak ezt a modszert az életmod, produktivitas és

hatékonyabb szervezddés szempontjabol.

A teljes mértékben hatékonynak értékelok szama nem volt a legnagyobb ennél a
technikdnal, 25 kitolté gondolta csak teljes mértékben hatékonynak. Emellett tovabbi 20
kitoltd nagyrészt hatékonynak érezte ezt a technikat. Ez azt sugallja, hogy a Zen Habits
Onszabalyozasi technika kevésbé népszerii, mint példaul a SMART célkitlizés vagy az

Eat That Frog technika.
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A kitolték nagyobb része értékelte ezt a technikat kevésbé hatékonynak: 31 kitoltd
kozepesen hatékonynak érezte, 9 kitoltd kevésbé hatékonynak, és 15 kitoltd egyaltalan

nem érezte hatékonynak ezt a modszert.

Az adatok arra utalnak Osszességében, hogy a Zen Habits Onszabalyozasi technikat
kevésbé érezték hatékonynak a kitdltok. Fontos azonban figyelembe venni az egyéni
kiilonbségeket és azokat a tényezdket, amelyek befolyasolhatjdk az emberek értékelését,

hogy még hatékonyabba lehessen tenni ezt a technikat az egyének szamadra.

Ezeket a tényezoket tisztazva, kérdéivem a tovabbiakban a hipotéziseim (H1,H2,H3)
megvalaszolasara fog koncentralni. Az aldbbi kérdésemmel az elsé hipotézisemet

probalom megvalaszolni.

Tapasztalt barmilyen javulast szakmai teljesitményében
a technikak alkalmazasa ota?

9%

31%

m |gen, jelents javuladst tapasztaltam = Némi javulast tapasztaltam = Nem tapasztaltam javulast

12. 4bra: A technikék alkalmazasa ota tapasztalt javulas mértéke

Forras: Sajat szerkesztés, N=100

Ezek az adatok azt mutatjak, hogy a kitoltdk tobbsége, konkrétan a valaszadok 60%-a,
valamilyen mértékii javulast tapasztalt a szakmai teljesitményében az dnszabalyozasi
technikak alkalmazasa ota. Ez lehetdséget kindl arra, hogy az ilyen technikak valoban
hatékonyak lehetnek a munkavégzés hatékonysaganak novelésében és a teljesitmény
javitasaban.

Emellett az is pozitiv megfigyelés, hogy a valaszadok 31%-a jelentds javulast tapasztalt.
Ez azt sugallja, hogy az dnszabalyozasi technikdk nemcsak altalanosan, hanem jelentds

mértékben is hozzajarulhatnak a munkateljesitmény javitasahoz.
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Ugyanakkor 9%-uk nem tapasztalt semmilyen javulast, ami fontos figyelmeztetés lehet
arra vonatkozoéan, hogy ezek a technikdk nem feltétleniil mikddnek mindenki szamara
ugyanugy. Lehet, hogy bizonyos embereknek mas megkdzelitések vagy modszerek

jobban megfelelnek a hatékony munkavégzéshez.

Az adatok alapjan azonban altaldnossdgban elmondhatd, hogy az Onszabalyozasi
technikdk jelentds része valamilyen pozitiv hatdst gyakorol a munkateljesitményre. A
tapasztalt javulas aranyanak megfigyelése arra is ravilagit, hogy az Onszabalyozasi
technikak sokak szamara hozzajarulhatnak a produktivitasuk noveléséhez ¢és a
munkateljesitmény javitdsahoz. Ezért az ilyen technikdk szélesebb korti oktatdsa és
elérhetové tétele hasznos lehet az emberek szdmara, kiilondsen azoknak, akik még nem

probaltak ki vagy nem tapasztaltak javuldst a hasznélatukkal.

Az az arany, hogy 31% jelentds javulast tapasztalt, hangsulyozza ezeknek a
modszereknek a potencialjat és hatékonysagat. Ez arra utal, hogy bizonyos emberek
szdmara az Onszabalyozési technikdk valdban attorést jelenthetnek a munkavégzés

hatékonysdgaban és a célok elérésében.

Kovetkezd kérdésemmel a motivaltsag fenntartasanak helyzetére voltam kivancsi a
kitoltoktol.

Tapasztal nehézségeket a motivacio fenntartasaban?

17%

54%
29%

= Nem tapasztalok nehézségeket Néha tapasztalok nehézségeket

Gyakran tapasztalok nehézségeket

13. dbra: Motivacid fenntartasanak helyzete

Forras: Sajat szerkesztés, N=100

Ezek az adatok arra utalnak, hogy a kitoltok tobbsége, konkrétan a valaszadok 54%-a,

gyakran szembesiil motivacios nehézségekkel. Ez jelentds arany, ami azt sugallja, hogy
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sokan kiizdenek a motivaciojuk fenntartdsdval a mindennapi tevékenységeik soran.
Valamint ez az adat arra is utal, hogy az embereknek nagyobb sziikségiik lehet
onmotivacios ¢és Onszabalyozasi technikakra, amivel jobban fent tudjak tartani
motivaciojukat.

Ezzel szemben a valaszadok 29%-a csak néha tapasztal nehézségeket a motivacioval
kapcsolatban. Ez a csoport kevésbé gyakran kiizd a motivaci6é fenntartdsaval, de még

mindig jelentds szamban van jelen.

Az adatok azt mutatjak, hogy a kitoltdk kisebb része, 17%-uk, egyaltalan nem tapasztal
nehézségeket a motivacio fenntartdsdban. Ez a csoport viszonylag kis méretli, ami azt
jelenti, hogy kevesebb ember szadmara jellemzO, hogy ne legyenek nehézségeik a
motivacioval kapcsolatban. Valoszintileg a kitoltdk ezen csoportja hasznél valamilyen

onmotivacios technikat vagy dnszabalyozési technikat.

Ezek az adatok ravilagitanak arra, hogy a motivacios problémak elterjedtek az emberek
korében. Ez a munkahelyi tevékenységeknél, tanulas soran, vagy akar személyes célok
elérésénél is problémat okozhat. Fontos lenne megvizsgalni azokat a kivaltdo okokat,
amelyek hozzajarulnak ezekhez a motivacios nehézségekhez, és olyan stratégidkat
kidolgozni, amelyek segithetnek az embereknek a motivacidjuk fenntartasaban és
novelésében. Ez lehet példaul célkitlizések meghatarozasa, inspirdld kornyezet
kialakitasa vagy motivacids technikdk és eszk6zok alkalmazéasa a mindennapi életben
vagy esetleg a fentebb felsorolt dnmotivacids technikdk vagy onszabalyozasi technikdk

egyike.
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Milyen karriercéljai vannak?

6%

34%

60%

m Hosszutdvu karriercéljaim vannak = Révidtava karriercéljaim vannak

Nincsenek karriercéljaim

14. abra: Kit6ltdk karriercéljai

Forras: Sajat szerkesztés, N=100

A fenti kérdéssel a kitoltk karriercéljara voltam kivancsi. Ezek az adatok azt mutatjak,
hogy a valaszadok tobbségének, konkrétan a kérddivet kitoltdk 60%-anak, vannak
hosszutavu karriercéljai. Ez azt jelzi, hogy sok ember rendelkezik hossza tavu tervekkel

¢és célokkal a karrierjiikkel kapcsolatban, amelyeket el szeretnének érni a jovoben.

A rovidtava karriercélokat a valaszadok 34%-a emlitette. Ez azt jelenti, hogy a kitdltok
kozott kevesebb szamban vannak olyan karriercélok, amelyeket rovidebb id6tavon beliil,

rovid tava tervezéssel kivannak elérni a valaszadok a Karrierjiikben.

Egy kisebb rész, a valaszadok 6%-a, nem rendelkezik semmilyen karriercéllal. Ez a
csoport viszonylag kis szazalékban van jelen, ami azt jelzi, hogy kevesebb ember szamara

jellemzd, hogy egyaltalan ne legyenek karriercéljaik.

Ezek az adatok arra utalnak, hogy a kitoltok nagy része gondolkodik a karrierjiik
alakitasan, és tervezik a jovojiiket ezen a teriileten. Fontos lenne, hogy az emberek
tisztdban legyenek azzal, hogy a célok kitlizése és azok elérése hozzajarulhat a karrierjiik
¢s személyes fejlodésiik sikeréhez. A  célkitlizések segithetnek az irany
meghatarozasdban, motivacidban és a kitartasban az elérésiik érdekében. Azoknak,
akiknek nincsenek konkrét céljaik, lehetdséget kell biztositani arra, hogy felfedezzék és
meghatarozzak, milyen iranyba szeretnének haladni a karrierjiikben és hogyan érhetik el

ezeket a célokat.
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A kovetkezd és egyben utolso kérdésemmel arra voltam kivéancsi, hogy milyen aranyban
alkalmaznak a kit6lték a jovOben az Onmotivacids €és Onszabalyozasi technikakat a

szakmai fejlédéstikben.

Amennyiben nem ismerte korabban ezeket a technikakat
a jovoben alkalmazna oket a szakmai fejlodésében?

3%

37%

60%

= |gen, mindenképpen alkalmaznam = Parat alkalmaznék = Nem alkalmaznam egyiket sem

15. dbra: Technikdk alkalmazasanak aranya

Forras: Sajat szerkesztés, N=100

Ezek az adatok azt mutatjak, hogy a valaszadok jelentds része, konkrétan a kérddivet
kitoltdk 60%-a, tervezi az Onmotivacids €s Onszabalyozasi technikdk alkalmazasat a
jovoben. Ez azt sugallja, hogy sokan érdeklddnek és nyitottak arra, hogy j mddszereket,
technikakat tanuljanak és alkalmazzanak a motivacio fenntartdsa és az dnmenedzselés

terén, valamint, hogy beépitsék ezeket a technikakat szakmai fejlédésiikbe is egyarant.

A valaszadok 37%-a kifejezetten azt mondta, hogy mindenképpen alkalmazni fogja
ezeket a technikakat a jovoben. Ez jelentGs aranyu, és azt jelzi, hogy sok ember szamara

kiemelten fontosnak tartott teriilet lehet az Snmotivacio és onszabalyozas fejlesztése.

A vélaszadok kis hanyada, 3%-uk, nem tervezi az Onmotivacids és Onszabalyozasi
technikdk alkalmazasat. Ez a csoport viszonylag kis ardnyban van jelen, ami azt mutatja,

hogy kevés ember szamara jellemz0d, hogy teljesen elutasitsa ezeket a technikakat.

Ezek az adatok arra utalnak, hogy az emberek tobbsége nyitott és hajlando 1j
modszerekkel és technikakkal kisérletezni a személyes fejlddés és hatékonysag novelése

érdekében.

49



3.4 Kovetkeztetések és javaslatok

Hipotézisemet (H1) igazoljak a kérdésben feltett valaszok, miszerint, ha valaki hasznal
barmilyen Onszabalyozasi technikat, az esetben valoszinlibb, hogy produktivabb lesz
szakmai ¢€letében és fejlodni fog. Mar maga az is fejlédésnek szamit, ha némi javulast
érzékelt csak az illetd, de az is javulds. A 9%-o0s arany, miszerint ennyien nem tapasztaltak
valtozast eltorpiil a 91%-o0s javulasi ardny mellett. Ebbdl arra a kdvetkeztetésre jutottam,
hogy az Onmotivaciés és Onszabalyozasi technikak inkabb jo hatassal vannak a

munkavallalok szakmai életére és fejlodésére.

A masodik hipotézisem (H2), miszerint, akik hasznalnak 6nmotivacios és dnszabalyozasi
technikdkat,  valdszinlibb, hogy  hosszatdvii  karriercélokkal  rendelkeznek
bebizonyosodott. A 60%-os arany a hosszatava Kkarriercélokkal rendelkez6knél
jelentésen tobb, mint a rovidtava karriercélokkal rendelkezok €s az karriercélokkal nem
rendelkezOk ardnyainak egyiittese. EbbOl arra a kdvetkeztetésre jutottam, hogy inkabb a
hosszitavh  karriercélokkal rendelkezd6 emberek haszndlnak Onmotivacidés ¢és
Onszabalyozasi technikdkat, viszont ez nem feltétlen azt jelenti, hogy a rdvidtava
karriercélokkal rendelkezé emberek nem ismernék ezeket a technikakat, csak lehetséges,

hogy nem hasznaljdk dket a mindennapokban.

Harmadik hipotézisem (H3), miszerint, ha valaki megismeri az 6nmotivacios technikakat
¢és Onszabalyozasi technikdkat, az az illetd valoszinilibb, hogy alkalmazni fogja Oket a
jovoben. Ez a hipotézisem bebizonyosodott a valaszadasok alapjan, mivel a kitdltok 60%-
a parat alkalmazna, mar ez is azt jelenti, hogy alkalmazni fognak valamilyen technikat a
jovoben, az a tény pedig, hogy a kitolték 37%-a mindenképpen fog alkalmazni
valamilyen technikat csak még tovabb bizonyitja hipotézisemet. A 3%-os arany azoknal,
akik nem alkalmaznanak egy technikat sem nem szamottevé a 97%-os aranyhoz képest.
Ebbdl arra a kdvetkeztetésre jutottam, hogy azok az emberek, akik még nem ismerték az
onmotivacios és Onszabalyozasi technikdkat és csak most ismerik meg, azok a jovOben

nagy valdsziniiséggel alkalmazni fogjak munkéjukban és a szakmai fejlodésiikben.
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Véleményem szerint az Onmotivacidos ¢és Onszabalyozdsi technikdk kutatasa
kulcsfontossagu annak megértéséhez, hogyan lehet javitani az egyének teljesitményét és

hatékonysagat a szakmai ¢letben. Néhany javaslat a kutatas témdjaban:

Hatékony technikak az oOnmotivaciora: Vizsgaljuk meg a kiilonbozo
onmotivacidos moddszerek hatékonysagat kiilonb6z0 szakmdkban  vagy
kontextusokban. P1. hogyan befolyasolja az egyének motivaciojat a célkitlizés, a

belsé 0sztonzés, vagy az inspiracioforrasok.

Az onszabalyozas modszereinek hatasa: Tanulmanyozzuk az Onszabalyozas
kiilonb6z6 moddszereinek hatasat a teljesitményre és hatékonysagra. Pl. hogyan
segithet az iddmenedzsment vagy a belsdé kontroll az egyén munkavégzésének
javitasaban.

Technikak és egyéni preferenciak: Vizsgaljuk meg az egyének preferencidit és
az adott személyiségtipusokhoz valé alkalmazkodast az Onmotivacids ¢€s
Onszabalyozasi technikak kapcsan. P1. mely mddszerek miikddnek hatékonyabban

a kiilonb6z0 tipust személyiségek esetében.

Munkahelyi kontextus és alkalmazhatosag: Ertékeljiik ki az onmotivéacios és
Onszabalyozasi modszerek alkalmazhatosagat a munkahelyi kornyezetben. Pl.
hogyan lehet ezeket a technikakat beépiteni a vezetési stratégiakba vagy a vallalati

kultaraba.

Technoldgiak és segédeszkozok szerepe: Vizsgaljuk meg, hogyan segithetnek a
technologiai eszk6zok és alkalmazdsok az onmotivacio és dnszabalyozas terén.
PI1. milyen mobilalkalmazasok vagy szoftverek timogatjak ezeket a folyamatokat

hatékonyabban.
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4. OSSZEFOGLALAS

Szakdolgozatomban az Onmotivacidés ¢€s Onszabalyozasi technikdk szerepének a
fontossagara probaltam valaszt talalni. Ezen kiviil szakdolgozatom elején szadmos
onmotivacios és Onszabalyozasi technikakra irtam példat és ezeket a példakat jobban
kifejtettem. Részletesebben beledstam magamat az Oonszabalyozasi technikak vildgaba,
szamos nagysiker( ird6 miiveit dolgoztam fel a szakirodalmi feldolgozasom keretein beliil,
mint példaul Francesco Cirillo ,,The Pomodore Technique” cimii konyvét, mely a
Pomodore technika sajatossagair6l €s annak hasznalatardl beszél. Vagy Brian Tracy

"ﬁ

konyve, az ,,Eat The Frog!”, amely a legnehezebb feladatok elkezdésére 6sztondz minket.
Végiil szakirodalmi feldolgozadsomat David Allen ,,Intézz el mindent!” (Getting Things
Done (GTD)) cimili kdonyvének elemzésével fejeztem be, mely véleményem szerint az
egyik leghasznosabb dnszabalyozasi technika, melyet valaki fel tud hasznalni, ha szakmai
¢letében szeretne tovabbi fejlodést elérni. Persze ezen kiviil a masik négy emlitett
onmotivacios technika is nagyon hasznos tud lenni. (Zen Habits, SMART célitiizés,

Pomodore technika, Eat The Frog!)

Es ennél a pontnal tértem r4 a kvalitativ kutatasomra, melyben azt vizsgaltam, hogy az
onmotivacios és Onszabalyozasi technikdk milyen szerepe van a szakmai é¢letben és a
szakmai fejloddésben. Ebben a fejezetben szamos a demografiai kérdések utdn szamos
kérdést feltettem az Onmotivacios és Onszabalyozasi technikak ismertségét illetden,
valamint azok hatékonysagéra is kérdéseket tettem fel. Ezek utan dsszefiiggést probaltam
keresni azzal kapcsolatban, hogy akik ismernek barmilyen onszabalyozasi technikat,
azoknak milyen jellegii karriercéljai vannak. Valamint hipotéziseimmel arra probaltam
valaszt keresni, hogy az Onmotivacids és Onszabalyozasi technikdk milyen szerepet
jatszanak az emberek produktivitdsdban a szakmai életiikon beliil. Utolsé hipotézisem
valaszat keresve, miszerint, ha valaki megismeri az Onmotivacids technikakat és
Onszabalyozasi technikékat, annal az illeténél valdszinlibb, hogy alkalmazni is fogja dket
a jovOben, valaszt talaltam. Kutatisommal sikeresen valaszt tudtam taldlni
hipotéziseimre, mind a harom hipotézis igaz volt a kérddiv alapjan. Ez persze nem jelenti
azt, hogy tovabbi kutatdsokkal mas eredmény nem johet ki a témdaval kapcsolatban.
Viszont ebben a kutatasban, mely 100 kitoltd valaszat tartalmazta, ezek az eredmények

jottek ki.
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TARTALMI KIVONAT

A szakdolgozat f6 témdja az 6nmotivacios technikdk és az Onszabalyozasi technikak
vizsgalata a szakmai ¢életben. Célja, hogy kideritse az onmotivacios és onszabalyozasi
technikdk hatékonysagat az emberek szakmai fejlodésében és karrierjében. Ennek a
célnak az eléréséhez egy kvalitativ kutatas lett alkalmazva a szakdolgozatban, melyet
nagyrészt az Y és Z-generacioban 1évé emberek toltottek ki. Ezen kiviil a szakdolgozat
szakirodalmi feldolgozason keresztiil megvizsgal harom Onszabalyozasi technikaval
foglalkoz6 konyvet, hogy nagyobb ralatast adjon specifikusan ezekre az adott
Onszabalyozasi technikdkra és arra, hogy ezek a technikak hogyan lehetnek hatékonyak
olyan emberek szdmara, akik szeretnének szakmai életiikben fejlédést elérni. Harom
hipotézist tartalmaz a szakdolgozat, melyek a kvalitativ kutatdson keresztiil
megvalaszolasra kertiltek. Kvalitativ kutatdsom végén arra a kovetkeztetésre jutottam,
hogy az dnmotivacids technikdk és az donszabalyozasi technikak Osszességében pozitiv
hatassal vannak az emberek szakmai fejlodésére és ezaltal érdemes Oket beiktatnia

azoknak, akik valtozast szeretnének elérni pozitiv iranyban.

The main topic of this thesis is the study of self-motivation and self-regulation techniques
in professional life. Its aim is to find out the effectiveness of self-motivation and self-
regulation techniques in people's professional development and career. To achieve this
goal, a qualitative survey was used in this thesis, which was largely completed by people
in Generation Y and Z. In addition, through a literature review, the thesis examines three
books on self-regulation techniques to provide greater insight into the specific nature of
these self-regulation techniques and how these techniques can be effective for people who
wish to make progress in their professional lives. Three hypotheses are presented in the
thesis and were answered through qualitative research. At the end of my qualitative
research, | concluded that self-motivation techniques and self-regulation techniques have
an overall positive impact on people's professional development and are therefore

worthwhile to implement for those who want to make changes in a positive direction.



