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1. BEVEZETES

Az embereket a mindennapokban rengeteg kiillonboz6 inger éri, amelyek befolyasoljak
tetteiket, illetve a dolgokhoz val6 hozzaallasukat. Celom a szakdolgozat elkészitesevel
az, hogy jobban atlathatova valjon, mi is 6sztdnzi a legjobban az embereket mindennap
arra, hogy Ujra és Gjra kitartéan helyt alljanak a munkahelyiikon, illetve mi az, ami
fejlédésre buzditja dket. Amennyiben ezeket tudjuk, tudatosan beépithetjiik ezeket a
tényezOket a mindennapjainkba ¢€s ezéltal sokkal tobbet ki lehet hozni egy napbdl, mint
altalaban. Sajnalatos modon sok olyan esettel taldlkozhattunk mar, hogy végignéztik azt,
ahogyan egy ismerdsiink kiég a munkajaban, érdekvesztetté valik, vagy esetleg olyan
fajta negativ jellemvaltozason megy keresztiil, ami a nem megfelelé hozzaallasbol és
elégedetlenségbdl fakad. Ha megtalaljuk a hivatasunknak az értelmét, és célokat
hatarozunk meg a sajat palyankon, teljesen mas lesz az élethez val6 hozzaallasunk. Mivel
tudjuk, hogy minden ember més, sajnos nincs olyan &ltalanosnak mondhat6 dolog, ami
mindenkit egyformdn motival. Vannak olyan halmazok, ahovd sokan tartoznak, de
teljesen egységes dolgot nem tudunk meghatéarozni. Erdekes lehet ebben a témaban a
generdciok kozotti kilonbség. Mint ahogyan az élet minden teruletén, ugy itt is
megfigyelhetdek eltérések, hogy bizonyos kor f6l6tt/alatt masképp viselkedik az ember,
igy érdemes errdl az oldalrdl is megkozeliteni a témat. Ez azért is lehet érdekes, mert igy
képet kaphatunk arrol is, hogy mi az tényez0, ami egy palyakezddt hajt, illetve mi tartja
fent a folyamatos tenni akardst egy évek Ota a munka vildgaban €l6 felndtt szdmara.
Tulajdonképpen altaldnossagban elmondhato, hogy az €letben semmi sem miikodhet
megfeleld motivacio nélkiil. Ebbdl kifolyodlag szeretném megvizsgalni, hogy mik azok az
eszkozok, amelyek a legtobb embert mozgatjak meg. Ahhoz, hogy mi mar tudjuk azt,
hogy palyakezddként mivel szeretnék foglalkozni, kelld motivacidval a kezdetektdl fogva
nagyon megkonnyithetjik a sajat dolgunkat. Ha mar az egyetemen egy bizonyos irany
felé indulunk, akkor késébb konnyebb lesz fenntartanunk a motivaciot, hiszen
sikerélmények miatt vagyni is fogunk mérfoldkovek elérésére, igy sikeresebbek tudunk
lenni a szakmai életben is. Ezért tartom fontosnak azt, hogy ezt a témakdrt jobban

atvegyem sajat magam is, hiszen mindig van hova fejlédni. ..



1.1. Témavalasztas indoklasa

Emlékszem, amikor elészor atléptem az egyetem kapujat, mar akkor atfutott az agyamon,
hogy majd, ha odaérek — azaz most —, milyen témaban szeretném bdviteni ismereteimet,
mely témaval foglalkoznék szivesen behatobban. Az iskolaban toltott éveim alatt
megfigyeltem, hogy azok a tantargyak kototték le a legjobban a figyelmemet, amely
valamely mertékben tartalmaz emberi eréforrasmenedzsmentet, vagy valamelyest HR-
hez kothetd. Igy amikor végigolvastam a lehetdségeket szakdolgozati témaként, elsé
nekifutasra sikertlt megtaldlni azt, amelyben igazan ki tudom magam fejezni, az
egyetemi tapasztalataimat is beleértve. Nem véletlen irtam, hogy az egyetemi
tapasztalataimat is mindenképp ki szeretném fejezni, mivel a legvégsd iranyt az
érdeklédésemben az egyetemnek koszonhetem. Réjottem, hogy mindenben, ami
korilvesz minket, megtalalhatd valamilyen motivacio, azaz célra torekveés, illetve
egyfajta rendszer, amely altal elérjilk a kitlizott célt. Ezért szeretném vizsgalni az

dnmotivacios technikakat és az 6nszabalyozas szerepét a szakmai fejlédésben.

1.2. Kutatasi médszertan

Primer kutatds hasznalataval megadhat6 a f6 irany, amelyet kovetve végigvezethetd a
dolgozat gondolatmenete. Itt adhatéak meg azok a problémak, illetve hipotézisek,
amelyeket korbejarva egy kerek egész tanulmanyi munkéat kapunk. Tulajdonképpen
ezaltal a kutatasi modszer altal a szerzOk a sajat kérdéseikre keresik a vélaszt. Ezt
alkalmazva konnyedén meghatarozhatd, hogy az egyes fejezetekben milyen témak
kerlljenek kidolgozasra. Szlkséges a dolgozatban az elméleti rész bemutatésa, illetve
annak tudomanyos alatamasztasa. Erre a legjobb modszer a szekunder kutatas, amely
segitségével mar meglévo, elérhetd informaciokat kézolnek a szakdolgozat iroi. Ezt a
modszert alkalmazva kaphatjuk meg a primer kutatdsunkban keletkezett kérdéseinkre a
valaszt. Ezt figyelembe véve kijelenthetd, hogy egyik kutatas nem létezik a masik nélkiil.
Népszerti, s6t, szinte kotelezé elem a kvantitativ kutatas. Leegyszeriisitve, ennek a
modszernek a lényege a kdzveélemény kutatas. Segitségevel a primer kutatdsunkban
keletkezett hipotéziseinkre kapunk szamszeri informaciokat, amelyekkel alatamaszthato,
vagy épp cafolhato a feltételezés. Munkam soran a primer és szekunder kutatasok mellett

ezt a modszert alkalmaztam.



1.3. Kutatési célok

Maga a motivacio egy kifogyhatatlannak titulalhat6 témakor. Ez elsésorban amiatt van,
mert az élet minden teriiletén sziikségiink van eltér6 mennyiségli és jellegii motivaciora.
Tovabba az ok, amiért ennyi ember dolgozhatta mar fel a témat, az az, amit mar fentebb
is emlitettem, hogy az embereket tébb szempontbdl is tudjuk csoportositani. Mivel eltérd
az, hogy melyik embert mi motival a leginkabb, igy a nézOpontok szama, ami alapjan be
lehet mutatni ezt a témat, igen magas. Mindezek ellenére a legtobb tanulmany vagy iras
csupan nagyvonalakban, illetve altalanossagban prezentalja szamunkra a motivaciot.
Legf6bb célom a szakdolgozat elkészitése soran egy feltérképezés, hogy kiilonb6z6
szempontok szerint bekategorizalt embereknek mi az az &ltalanos hajtoer6, amely a
tobbségliket megmozgatja. Ahogyan emlitettem is, altalanossagokat keresek, igy ennek
értelmében a tulajdonsagok, amik alapjan az embereket csoportositom, azok is

altalanosnak mondhatodak.

e Kuilonbségek feltarasa az alapveté gondolkodasmodban — a motivacid és az
Onszabalyozas tekintetében — az eltéré korosztalyok kozott

o Eltérések vizsgalata hozzaalldsban a nemek kozott a témakor tekintetében

o Egyezbségek feltarasa az dnmotivaciordl és onszabalyozasrdl megfogalmazott
gondolatokban az eltér6 csoportba tartoz6 emberek kozott

e Altalanos nyitottsag vizsgalata a motivéacio és onkontroll készség elsajatitasat
tekintve
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1.4. Kutatési hipotézisek

Feltételezheté, hogy az id6 elérehaladtaval, a folyamatos tapasztalat- és
¢lményszerzésbol kifolydlag valtozik a mentalitasunk — a motivaciot és az
Onszabalyozast illetéen —, ezért a korosztalyok kozott kulonbségek alakultak ki e
tekintetben.

Feltételezhetd, hogy a multban bekdvetkezett kiilonbozé bdndsmaod miatt eltérés
van a nemek kozott a két készség tudatos gyakorlasat illet6en.

Feltételezhet6, hogy léteznek egyezdségek a kiilonbdzé csoport tagjai kozott az
onszabalyozasrol és az énmotivaciorol kialakult altalanos véleményben, mivel a
,kialakulasi folyamata” ezen képességeknek (szinte) azonos minden esetben.
Feltételezhetd, hogy a jelen korra jellemzd egyszerliségre torekvés miatt az

emberekbdl kikopott a tenni akaras vagya.
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2. AMOTIVACIO

Mit is takar a motivacio fogalma? Ha megkérdezink egy embert, hogy mit gondol a
motivaciorol, altaldban a sikerhez tarsitja ezt a jelz6t. Nem véletlen, hiszen a sikeres
emberekrol altalaban az olvashat6 le, hogy a mindennapjaikban nagyon motivaltak, és
pontosan tudjak, hogy mit miért csindlnak. Ez a fajta mentalitas vezeti 6ket Gjabb ¢és ujabb
sikerekhez, és egyre tobb elismeréshez. Ha valakiben megvan az, hogy egész palyafutasa
alatt fenntartsa a motivaciot, az olyan karriert futhat be, amilyet csak elképzel. Tokeletes
példa erre a sportvilagban David Beckham, aki évrél évre, ujabbnal Gjabb, eddig nem is
ismert rekordokat dontott meg/allitott fel. Konkluzié: ne elégedjink meg egy mérfoldkd

elérésével, hiszen sosem tudhatjuk, hogy melyik az utolsé 1épcs6fok szamunkra.

Most vizsgaljuk meg picit analitikusabban az egészet! Eldszor tisztazzuk, hogy mi is az
az énmotivacié®. A motivacié fogalmat sokan sokféleképpen meghataroztak mar, a cél
azonban kozos volt: feltérképezni, mi mozgatja, mi hajtja az embert cselekedetei soran.
A motivaciot vizsgald szakirodalom leszOgezi: paradigmavaltas kovetkezett be a
motivacid kutatdsaban. A kutatdsok ugyanis multidiszciplinarissa valtak. Ahhoz, hogy
megértsiik a motivaciot, egyuttesen kell tanulmanyozni a személyiséget, a kornyeztet,
tovabba a pedagdgiai, pszicholdgiai, szocioldgiai és etikai hatdsmechanizmusokat.?
Kozéki Béla (1980)% szerint, a motivacié olyan belsd fesziiltség, mely tevékenységre
késztet, vagy éppen valami kellemetlent szeretne elkertlni az egyén, illetve valami
kivanatos elérésére 0sztondz. Egyes cselekvesekre oOriasi energidkat tudunk mozgositani,
masokra viszont nem; a kulénbseg kulcsa a motivacio. Az intrinzik motivacio belsé
motivaciot jelent, mely érdeklddésben, kivancsisdgban nyilvanul meg, eltéréen az

extrinzik motivaciotol, mely kiilsd inditékot feltételez: jutalmat, dicséretet, a biintetéstol

1 Hogyan motivaljam magam? - Motivacios eszkdzok (egyenisegepites.hu)

2 Réthy Endréné (2003): Motivacio, tanulas, tanitds Miért tanulunk jol vagy rosszul?
3 Kozéki Béla (1980): A motivalas és motivacid Gsszefliggéseinek pedagdgiai, pszicholdgiai vizsgalata
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valo félelmet.* Tulajdonképpen egy belsd vagybol fakadé szandék egy bizonyos cél
elérése érdekében. Ennek oka lehet kiils6 vagy belsé tényezé egyardnt, mivel mindkét
esetben egy olyan impulzus ér minket, amely arra buzdit, hogy produktivak legytink. Az
onmotivacio, mint tulajdonsag, val6jaban mindenkiben jelen van. Eltér6 az, hogy kiben
milyen szinten van jelen. Nem mindegy ugyanis, hogy egy adott ember milyen
személyiségtipus. Altalaban a kolerikusok kozé tartozok a legmotivaltabbak.
Szerencseére, ez a készség javithatd, méghozza tudatossaggal. A tudatossagot érdemes
alapjaraton is fejlesztenlink életiink soran, hiszen nem tul szerencses valamibe
belekezdeni, majd abbahagyni féluton, ezaltal felesleges utat generdlva magunknak.
Amennyiben van tudatossag, lesz Onmotivacio is, ezaltal lesz fejlodés.
Megkilonboztetiink kiilsé és belsé motivaciot. Fontos tudni, hogy egyik nem létezik a
masik nélkiil. Leegyszeriisitve: bels§ motivacid nélkiil hidba kapunk kiils6 ingereket, nem
lesz rénk hatassal. Forditva is igaz: kiils6 tamogatas nélkiil hidbavald a bels6 motivacio,
nehezebb lesz fenntartani. Bar tegylk hozzd, ez az eset nem teljesen lehetetlen. Az
,»onmotivacié” megnevezése alatt egyfajta jellemet értiink, miszerint értékek, belso
vagyak ¢és célok iranyitjak az életiinket. A kiilsé koriilmények nem véltanak ki reakciot
az onmotivalt embereknél. Nem aszerint akarnak cselekedni, hogy mikeépp varjak el télik,
hanem aszerint, hogy 6k mit szeretnének elérni, mit szeretnének bizonyitani — nagyon
fontos — sajat maguknak. Talan ez a jellem teszi az embert nagyon erdéssé: ha nem
méasokhoz hasonlitja magat, hanem 0Onmaganal probal egyre jobb és jobb lenni.
Onmotivaltsag eléréséhez sziikséges tovabba kitartas és elkotelezettség is. Az emberek
tobbsége csak var a motivaltsag eljovetelére. Azonban ez rossz felfogas, hiszen maga a
motivacid ténylegesen nem kiilséleg fakad, hanem belsdleg. Barmi is valtja ki nalunk a
valtozast, maga az érzés, vagy a gondolat mar megvolt benniink. Arra kellene
torekedjlink, hogy a bennlink szunnyad6 motivaciot valamivel aktivitasba hozzuk. Amint
ez megtorténik, a legnehezebb dolgon, az elsd 1épésen mar tal is vagyunk. Amikor mar
elkezdiink valamit, folytatni sokkal egyszerlibb, mint ravenni magunkat a kezdeti elsé
Iépésekre. A legerdsebb motivaciok a legmélyebb vagyainkbol fakadnak, ezért célszeri

azokat elOhivni. Szerencsére Iéteznek kiillonbozé motivacids eszkozok, amelyek

4 Ko6sané Ormai V. — Porkolabné B. K. — Ritodk P. (1984): Neveléslélektani vizsgalatok
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segitségével egyszeriibb a mélyben rejlo vagyakat, tenni akardst eléhozni. Fontos
megemliteniink azt, hogy az elkdvetkezdkben felsorolt dolgok teljes mértékben belsd
motivacids eszkdzok. Ez azt jelenti, hogy ezek a praktikdk magat a gondolkodasmaédot
befolyasoljak, azaz azt segitik el, hogy megszokott, nyugodt burkunkbol ne féljiink
kilépni. Ne feledjuk, a sikereinket mindig a komfortzonankon kivil kell keresnlnk.

2.1. Motivacio elosegitése

Lassuk, mivel tudjuk el8segiteni tehat a motivacié dominalasat.®> Elsé korben azokrol a
»gyakorlatokrol” szeretnék beszélni, amelyek valamilyen érzékszervinkre hatnak. Talan

ezek a legalapvetdbb motivacios eszkdzok.

Az els6 nem mas, mint a zenchallgatas. Nincs olyan ember a Foldon (legaldbbis
szerintem), akit ne mozgatna meg egy altala kedvelt dal vagy zene hallgatasa. Ha
szétnézlink a kornyezetiinkben a zenehallgatassal kapcsolatban, észrevehetjik, hogy
mindenhol jelen van, mint motivacids, vagy hangulatfelelds eszkdz. A kiizdésportolok
egészen a kiizd6térre 1épésig zenét hallgatnak, s6t, a mindannyiunk altal ismert bevonul6
zenérdl se feledkezziink meg, amely nem csak egy latvanyelem, hanem egy utolsé 1oket:
motivaciot is ad. Kiilonbozd kutatdsok kimutattak, hogy a zenehallgatas fejleszti az
optimista gondolkodast, az 6nértékelést és az 6nbecsiilést egyarant, ezek pedig szorosan
kapcsolédnak az ember alapvetd viselkedéséhez. Masik oldalrol megkdzelitve,
amennyiben van egy oOtletiink, és tervezés kozben hallgatunk zenét, akkor sokkal
magabiztosabban, kockéazatvallalobban allunk a dolgokhoz. Fontos azonban
megjegyezniink azt is, hogy mindig szem el6tt kell tartanunk a hatarokat. A zene hatasara
olyan felfokozott hangulatba is keriilhetink, amely hatasara elveszithetjik a
tisztanlatasunkat és pont az ellenkez6jét érjiik el eme technika alkalmazasaval. Erdekes
tény, hogy altalaban a férfiak sokkal hajlamosabbak a kockazatvallalasra a zene hatasara,

mint a nék.

5 Hogyan motivaljam magam? - Motivacios eszkdzok (egyenisegepites.hu)
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Egy masik, szintén hasonld kaliberti praktika a filmnézés. Itt fontos kiemelni, hogy nem
barmilyen film segiti el6 a motivaciot. Olyat kell valasszunk, ami az adott
hangulatunkhoz kothetd, vagy azzal kapcsolatos, ami érdekel minket, vagy amiben
sikereket szeretnenk elérni. Nem érdemes olyan motivacios filmet nézni, amit mas ember
javasol. Pontosan azért, mert minden ember mas, igy nincs garantalva, hogy egy olyan
film, ami egy masik ember figyelmét lekototte és eldsegitette nala a motivaciot, nalunk is
ezt fogja okozni. Amennyiben konkrét listara keresiink ra, hogy melyek a fejlédésre
0sztonzo filmek, akkor is probaljunk kozulik agy szelektalni, hogy melyek azok, amik a

mi érdeklédésiinkhoz, vagy épp 1j 6tletiinkhdz kapcesolodnak.

Kovetkezd motivacids eszkdz az olvasas. Ez azért egy nagyon jo praktika, mivel a
konyvek olvasasa egyszerre tobb terlleten is fejleszt minket. Ahogyan haladunk a
szavakkal, kdzben (altalaban) el is képzeljik azt, igy dolgoztatjuk a jobb agyféltekénket.
Ha motival6 konyvekrdl van szo, akkor altalaban két nagy csoportra tudjuk bontani. Az
els6 nagy réteg a motivalo technikakrol szol6 irasok, a masik pedig az inspiralo torténetek
halmaza. Plusz pont a konyvek mellett, hogy sokkal tovabb tartanak, mint egy zeneszam
vagy egy film. Hetekre, vagy akar hdnapokra is le tudja kotni az ember figyelmét, illetve
az altalunk legjobban kedvelt karakter egyfajta példaképpé valik szdmunkra, igy nagyon
fontos az, hogy milyen kényvet valasztunk.

Az eddig emlitett eszk6z0k segitségével az agyunkat dolgoztatjuk meg, azaz az alapvetd
mentalitdsunkra/bedllitottsdgunkra gyakorolnak nagy hatast. Ezen kiviil még bdven
léteznek motivacids technikak, amelyek kiilonb6z6 moédokon fejlesztik a benniink rejldé
tenni akarast. Megfigyelhetd, hogy testmozgas utan jobban tudjuk hasznalni az agyunkat.
Egy jol megtervezett, nem tulzasba vitt edzés serkentdleg hathat a produktivitasunkra.
Nagyon fontos, hogy ne azért épitsiik be a mozgast a mindennapjainkba, mert kotelezonek
gondoljuk. Amennyiben egy edzés nem esik jol, vagy nincs kedviink hozza, kénnyen
lehet, hogy pont ellenkezdleg fog hatni. A kozvéleménnyel ellentétben egy jolesé mozgas
nemhogy csokkenti, hanem noveli az energiaszintlinket. Az lehetséges, hogy a testiink
elfarad, de a lelkiinknek és a szellemiinket feltolti, igy nem véletlen gondoljak a sportolast
az egyik legjobb motivacids eszkdznek. Még egy mellette sz6l6 pont, hogy ezaltal
rendszerességet visziink az ¢€letlinkben, és egy bizonyos id6 utdn mar mas dolgokhoz is

hasonloan fogunk viszonyulni.
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Kdztudott tény, hogy a mindennapjainkban a tudatalattink folyamatosan dolgozik. Ezt
alapul véve érdemesebb valami olyan — hattérben sz616 — podcasttel, radiomisorral, vagy
barmilyen hanganyaggal lefoglalni, amely éppen a minket foglalkoztaté témat dolgozza
fel. Nekiink fel sem tiinik, viszont a mentalitasunk szépen rahangolddik arra, ami épp a
hattérben megy. Ha mér csak a vonzas torvényét vesszik alapul (azaz pozitivan
gondolunk arra a dologra, amit el szeretnénk érni/meg szeretnénk valositani), akkor
végképp nem nyutlhatunk mellé ezzel a technikaval. Egy id6 utan eljuthatunk akar egy
olyan mentalis szintre, hogy azt érezzik, barmire képesek vagyunk. Tulajdonképpen ez
lehetne egy altalanos igazsag is az emberek életében, viszont a tébbség a sajat elméje
bortonébe zarja magat, és folyamatosan a pesszimizmus miatt lebeszélik magukat a
kezdeményezésrdl vagy a folytatasrol. Ne engedjlink ennek a kisértésnek. Tény, hogy
sokkal konnyebb komfortzonan beldl tartozkodni, megovva ezzel magunkat a bukéastol és
a negativ élményektdl, viszont ahogy egy régi mondas is tartja: ,,aki nem mer, az nem
nyer”. Ugy ne varjon el senki sem eredményeket és sikereket, hogy bele sem kezd az
adott dologba. Kitartassal barmit el tudunk érni, épp emiatt nagyon fontos folyamatosan
fejleszteni és fenntartani a motivacionkat. Azonban tény, hogy ez nem mindig egyszeri.
Amennyiben valami nehezen megy, és egymas utan sok negativ impulzust szerzink,
akkor az is demotivald lehet; illetve az is, ha valami pont, hogy egyszerlien megy, igy
belekényelmesediink, és unalmassa/megszokotta valik. A legegyszeriibben a kitizott —
kovetkezd — lépcséfok meghatarozasaval tudjuk szabalyozni a két véglet kozt 1évd
egyensulyt. Olyan dolgot hatirozzunk meg, amely eléréséhez erdfeszitésre van
szlikséglink, viszont a rendelkezésre all6 képességeinkkel abszolvalni tudjuk. Ha ezt
huzamosabb ideig tartani tudjuk, akkor alapjaban véve valtozik meg a mentalitasunk és a

késébbiekben mar nem is tudnank anélkiil élni, hogy produktivak legyiink.

2.2. Motivacié gyakorlasa

Meg kell emliteniink azt is, hogy befolyasolo tényez6 lehet az, ha a minket korbevevd
dolgok nincsenek rendben. Arra kell térekednilink, hogy a kdzvetlen kérnyezetiinkben a
helyén legyen minden, igy a koncentraciénkat teljes egészében a célunk elérésére tudjuk
forditani. Szerencsénkre arra is léteznek praktikdk, hogy hogyan tudjuk a

legegyszeriibben a mindennapjaink részévé tenni a fejlodést.
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Ahogy mér korébban is emlitettem, a rendszeresseg kialakitasa elengedhetetlen. Ehhez
egy nagyon jo javaslat, ha az &ltalunk kitalalt rendszeres tevékenységet mindig egyforméan
kezdjiik el és/vagy fejezziik be. Igy el tudjuk érni, hogy oszténdsen végezziik el a
feladatot, hiszen az agyunk cselekvéseket kapcsol 6ssze. Ez azt jelenti, hogy mikor
hozzafogunk az el6ttiink 1év6 feladatokhoz, elég csak a kezdésre ravenni magunkat, utana
a folytatast mar lavinaszertien kovetik az események, mivel az elménk egymashoz kototte

¢és Osszefiiggdveé tette a folyamatot.

Fontos szintén a megerdsités és a folyamatos visszajelzés. Minden tettiinknek van egy
Kivaltd oka, hogy miért is csinaljuk, mit szeretnénk vele elérni. Amennyiben
folyamatosan figyelemmel koévetjik, hogy a kiindulastél szamitva hol tartunk, mennyit
fejlodtiink, az erdsitheti benniink a tudatot, hogy folytassuk tovabb. Epp ezért is jo tanacs
az — ahogy mar emlitettem —, hogy észszerli és megugorhato l1épcséfokokat tlizziink ki
magunk elé. A sok apro sikerélmeény hatésara egyfajta szlikséglet alakul ki benniink, hogy
tovabbra is részesiiljiink a gy6zelemben. Erdemes a szakaszokat igy felosztani, hogy
azonos mértékli fejlddési tendenciat mutasson a folyamat, ne akarjunk egyszerre 3
lépcséfokot ugrani. Nehezebb is, illetve még felkésziiletlenek is lehetiink. Nem érdemes
kockéztatni egy nyerdszériat tiirelmetlenség és kapzsisag miatt. Meg tudjuk konnyiteni a
sajat dolgunkat azaltal, ha célként egy olyan dolgot tliziink ki, amivel kapcsolatban
tanusitunk érdeklddést, vagy épp nagyon szeretjilk. Ez segit abban, hogy ne csak
kotelezonek érezziik az elvégzendd feladatot, hanem élvezziik is. Amennyiben valamit
szenvedéllyel tudunk csinalni, akkor a tevékenységet nem er6feszitések aran végezziik
el, hanem teljes odaadassal és jokedvvel. Ha éatlagot néziink, akkor talnyomo részben az
emberek tObbsége a pénz miatt szeretne fejlddni, viszont jegyezziik meg, hogy az anyagi
helyzetiinkon kiviil sok mas tényez6 is befolyéssal lehet az alap kdzérzetlinkre. Tény,
hogy a pénz megnyugtatd, viszont, ha kizardlag az van fokuszban, akkor el fogjuk
felejteni azt, hogy kiélvezziik az élet nyGjtotta mas, akar aprobb 6rémeit. Raadasul, ha az
¢letiinkben a munkdnkban vagy a vallalkozasunkban valo fejlédést/elore haladast tlizziik
ki célnak, akkor az magaval fogja hozni az anyagi helyzetiink javulasat is. Ezzel azt

érhetjik el, hogy nem csak egy helyr6l érkezik pozitiv valtozas, hanem egyszerre tobbrol.

A fent emlitett praktikak kulon-kilén, 6nmagukban elvégezve is mar nagy valtozasokat

hozhatnak. Most pedig képzeljuk el, mennyire lehet hatékony az, ha egyszerre tébb
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technikat is 6tvozink. Sportolhatunk zenehallgatds kdzben, olvashatunk, mialatt egy
0sztonzd podcast sz6l a hattérben (sokaknak ez zavaré lehet, de amennyiben a fokuszt az
olvasasra helyezzilk, a hattérben sz6l6 hanganyagot meg csak a tudatalattinkra bizzuk,

akkor az egyensuly a helyén lesz).

2.3. Motivacio funkcidkra bontésa

Ezen a ponton szeretnék visszakanyarodni. Azért is fontos még tanulméanyaink sorén
rajonnink arra, hogy melyik foglalkozas érdekel minket a legjobban, mert az
onmotivaciot ugy a legkénnyebb fenntartani, ha folyamatosan érdekel minket az, amit
csindlunk, amivel foglalkozunk. Amennyiben csak elvégezni akarjuk a napi/heti/havi
munkankat, akkor sokkal nagyobb a veszély a kiégésre. Ezzel nagyon vigyazni kell,
hiszen ha az embernél az el6bb emlitett esemény bekovetkezik, onnan nincs, vagy nagyon
nehéz a visszaut. Szépen kiilon is lehet valasztani a két dolgot, hiszen a belsé motivacié
teljes mértékben fejlodéskozpontl, azaz ahogy emlitettem, magunknal akarunk idérol
idére jobban teljesiteni, mig a kiilsé motivacié feladatkozpontd, azaz kiosztott munka
elvégzése mielébb a f6 szempont. A belsd motivalt emberek kihivasokat allitanak
maguknak, illetve nagyobb értéket tulajdonitanak az erdfeszitéseiknek és az elért
eredményeiknek. A kiilsé motivalt emberek inkabb jutalmakat akarnak elérni, vagy

bilntetést elkerllni. Logikusan atgondolva teljesen egyértelmii, melyik verzio a jobb.

Az énmotivaciot 4° nagyobb teriiletre lehet bontani, melyek énmagukban tulajdonsagok,

amelyekre jobban figyelve javithato a bels¢ 6nmotivacio.

Az els6 elem a kittizott célokhoz kothetd. Elengedhetetlen része ez az 6nmotivacionak,
hiszen, ha nincsenek céljaink, akkor nem fogjuk latni magunk elétt azt, hogy melyik uton
kellene haladnunk. Tovabba, ha folyamatosan szem el6tt tartjuk a célunkat, akkor sokkal
koncentréltabbak tudunk maradni a céljainkig vezetd Gton. A fokusz fenntartasa az egyik

alappillére a sikernek, azaz célunk elérésének. Fontos, hogy a kitlizott eredményt sajat

6 https://motivatormagazin.hu/onfejlesztes/onmotivacio-a-fejlodesed-kulcsa/
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indittatasbol akarjuk elérni, és ne valamilyen kiilsé hatds miatt. Amennyiben igényiink

van a célunk elérésére, sokkal nagyobb erdbedobéssal fogunk tudni a dolgokhoz allni.

A masodik elem a pozitiv hozzaallas fontossaga. Ez a tulajdonsag szintén alappillérnek
mondhato, hiszen, ha csak a bevonzas torvényét vessziik alapul, sokkal tébb eselyiink van
sikert elérni, ha hisziink magunkban és abban, hogy j6 uton haladunk. Ezzel a
gondolkodassal fejlesztjiik a sajat Onbizalmunkat, kiilonosebb erdfeszités nélkiil.
Veszélyes, ha valakinek nincs meg az a fajta egészséges dnbizalma, hogy sajat magabol
kinézze és elvarja a sikert. Amennyiben nem bizol sajat magadban, mar kudarcot is
vallottal. Természetesen csupan az, hogy elhisziink valamit, még nem elég ahhoz, hogy
Kizardlag ennek segitségével érjlk el a célunkat. Ahogy fentebb is emlitettem, a 4 terilet
egylittesen alkalmazva és fejlesztve fogja adni szdmunkra az elfogadhaté belsd

onmotivaciot.

A harmadik elem az energiabeosztas és tervezés. Mint ahogy szakdolgozatom cimében is
szerepel, az 6nszabalyozas velejardja az 6nmotivacidnak. Fontos, hogy a rendelkezésre
alloé idonkkel jol gazdalkodjunk. Arra kell torekedniink, hogy kapacitdsunknak
megfelelden teljes mértékben hasznaljuk ki a lehetdségeinket. Iddnk menedzselésénél
befolyasolo tényez6 az energiank beosztasa a kiilonbozé feladatokra. Ha véletlen az egyik
tertleten tal sok energiat hasznalunk fel, megnehezitjiik a sajat dolgunkat a tovabbiakban.
Feltérképezni és elemezni kell az eléforduld lehetdségeket, és szamitasokat végezni,
hogyan tudjuk 6ket optimalizalt energiabeosztassal elvégezni. Szintén emlitésre méltd
ennél résznél az, hogy forditsunk kelld 1d6t kikapcsolodasra. Pusztan alvassal nem
lehetséges Ujult erdvel nekikezdeni masnap a feladatoknak. Sziikségiink van arra, hogy
mindségileg kikapcsolodjunk egy hosszu, eredményes nap utan. A regenerécié mindig is
Iényeges volt az élet minden tertiletén. Talan nem teljesen j6 tanacs, hogy a jol ismert
slagert hivjuk segitségiil: ,,8 6éra munka, 8 6ra pihenés, 8 6ra szérakozas”, de arra, hogy
tamaszpontot nytjtson, tokéletes. Ismerjiik ki magunkat, és fedezziik fel, mennyi i1d6 az,
mialatt minéségi munkat tudunk végezni, és mennyi id6 kikapcsolddas utan vagyunk

képesek teljes erébedobéssal nekikezdeni ismét a feladatunknak.

Utols6 elem nem mads, mint a pozitiv megerdsités. Fentebb mar emlitettem, hogy a belsd

motivacionak alap tulajdonsagnak kell lenni, de sokkal kénnyebb a dolgunk, amennyiben
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vannak mellettiink tAmogat6 személyek, mentorok, vagy emberek, akikre felnéziink. Ha
kiils6 ingerek altal is meg tudunk gy6zddni arrdl, hogy az, amit csinalunk, egy jo dolog,
akkor sokkal egyszeriibb lesz sajat magunkrol is elhinni, hogy képesek vagyunk elérni a

célunkat.

Osszegzésképpen, leegyszeriisitve, els6 1épésként az legyen fokuszban, hogy vagy alapu
célt hatadrozzunk meg. J6 hir az, hogy az Onmotivacid, mint képesség/készség
elsajatithatd, tanulhatd. A szerencsésebb embereknek 6sztondsen alakul ki,
Kutatdmunkamban szeretném megtalalni a valaszt arra, hogy mi alapjan lehet bizonyos
embertipusokat/csoportokat kategorizalni, és van-e altalanos beallitottsag ezek kozott az
emberek kozott. Erdemes dsszehasonlitani még egy nézdpontot az eddig bemutatottal. Az
eddigiekben tudomanyos szemlélettel vizsgaltuk az dGnmotivaciot. Lassuk, mire jutunk,

amennyiben Kicsit hétkdznapibb szemmel tekintjiik végig’.

Amennyiben el kellene osztani a jelenleg aktiv karrierépitoket valamilyen szempont
szerint, talan a legegyszerlibb ugy tekinteni az egészre, hogy ki meddig jut el. Err6l kézzel
foghato adataink is vannak. A KSH adatbazisa alapjan megfigyelhetjik, hogy 2023
marciusaban 4 milli6 707 ezer aktiv dolgoz6® volt Magyarorszagon, mig az egyéni
véllalkozasok® szama csupéan 576 ezer f6. Mi sem bizonyithatna jobban nekiink azt, hogy
az almodozo6 emberek hany szazaléka az, aki tesz is a kitlizott céljaiért, €s ki a maradék
szazalék, akik még vagy éppen terveznek, vagy batorsagot gylijtenek ahhoz, hogy
belevagjanak céljaik célbavételéhez. Sajnos annak érdekében, hogy egy ember
kiemelkedé tudjon lenni, kimagasld onfegyelmet és koncentraciot kell tanusitania. Ez
azért is nehéz, mert hogyha a siker nem jon magatol, akkor valtozasokat kell elhozni az
életiinkben annak érdekében, hogy sikereket érjunk el. Mivel valtozni nehéz, a
komfortzénabdl kilépni szintén nehéz, és ezeket egyszerre kellene véghez vinni, sokan

csak maximum a kezdeti fazisig jutnak el, és ott elfogynak. Ha tényleg teljesen hétk6znapi

7 https://nagyzsolt.eu/onmotivacios-modszerek/

89.2.1.5. A regisztralt eqyéni vallalkozok szdma nemzetgazdaséqgi 4gak szerint, havonta (ksh.hu)

9 https://www.ksh.hu/gyorstajekoztatok/fog/fog2303.html
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szemmel nézzik, 6sszehasonlithatndnk a motivaciot az tizemanyaggal. Minden gépnek,
jarmiinek sziiksége van valamire, ami eldre viszi. A mi életiinkben is meg kell talalni azt,
amellyel azt érezhetjuk, hogy ertéket kdzvetitiink az emberek szamara. Ha valamit
szivbol csinalunk, akkor az érzédik a minéségén is. Nem véletleniil hivnak sok elismert

embert a velik egyitt dolgozok megszallottnak.

2.4. Motivacié szerepe a szakmai fejlodésben

A fent emlitett szakmai, illetve hétkoznapi attekintést kovetden arra a kovetkeztetésre
lehet jutni, hogy maga a motivacid nem csupan az egyes Szakmaban vagy
vallalkozasokban van jelen, hanem a mindennapjaink részét képzik. Ugyanakkor konnyt
parhuzamot vonni a szakmai fejlédés és a mindennapi motivacio kozott. Lathatd, hogy az
nem elengedd, ha csak kezdeti 16ketként alkalmazza valaki a fent emlitett eszkdzoket. Az,
hogy kinek melyik folyamat keriil nagyobb erdéfeszitésébe (elkezdeni valamit, vagy épp
folytatni), eltér6 lehet. Szerencsére mindkét esetre vannak praktikdk, amelyeket
alkalmazva a sikerratdnkat a szakmankban vagy a vallalkozdsunkban nagyban
megndvelhetiink. Kiilonb6zé modszerek szolgalnak arra, hogy a vizsgalt egyén
érdeklédése aktiv legyen egy elvégzendd feladat irdnt. Zenehallgatassal, olvaséssal,
mentor tamogatasaval és egyéb - egyedenként eltéré - eszkdzzel nagyban
megkonnyithetd az emberek dolga. Amennyiben fenntartani kivanjuk a motivaciot, az
elméleti elemzést tekintve jobb, ha belsé motivaciora torekszink. Mivel a munkahelyen
¢s a vallalkozésokban is a bevétel egyfajta kiils6 motivacioként szolgal, igy az
embereknek arra kell térekednitik, hogy megtaléljak a hivatasukban, ami miatt szamukra
érdemes folytatni azt. Ne azért menjlink be nap mint nap dolgozni, mert muszaj, hanem
lassuk meg a szakmank értelmét, és élvezzik azt. Mint ahogyan nagyon sok dolog az
¢letben, a szakmdaban is a fejlddés alapkdve a hozzdallasunkbol fakad. Megfeleld
technikak egyidejiileges alkalmazasaval nem csak megkonnyiti az ember a sajat dolgat,

hanem eldteremti maganak a mérfoldkovek megugrasahoz sziikséges eszkozoket.
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3. AZ ONSZABALYOZAS

Eletink soran — nyilvan valdan — hatalmas szerepe van a fejlédésiinket tekintve a
gyermekkornak. Ebben az idészakban tanulja meg az ember azokat az alapvet6 dolgokat,
amelyeket a késobbiekben mar csak fejlesztenie kell. Ezek kozé tartozik a mozgés, a
beszéd, az alap beéllitottsag és gondolkoddsmadd is. Nem véletlen sorolom ezeket a
tényleg alapsziikségleteknek mondhat6 tulajdonsagokat, hiszen gyermekkorban kezdjik
el elsajatitani a dolgozatom masodik fontos alappillérét, az 6nszabalyozast is. E16szor
vizsgaljuk meg Kicsit hétkdznapibb szemmel nézve, hogy mit is értink énszabalyozas
alatt. Tulajdonképpen ez nem mas, mint egyfajta onkontroll, amely, mint tudjuk, a
gyermekeknél folyamatosan, az id6 elérehaladtaval fejlodik ki, és folyamatos gyakorlast
és tanulast igényel. Sokak szerint a fentebb felsorolt tényezok mellett ez is a legfontosabb

képessegek egyike, amelyet mar nagyon fiatalon jo, ha megtanul az ember.

3.1. Az 0nszabalyozas tudoméanyos megkdzelitése

VARGHA — KISS (2017) szerint: ,, Az onszabdlyozds fogalma a pszichologiaban azt a
képességlinket jelenti, hogy mennyire vagyunk képesek cselekedeteinket a sajat
akaratunk, beldtasunk szerint iranyitani. Vajon mitol fiigg, hogy képesek lesziink-e
akaratunk szerint viselkedni, vagyis mennyire vagyunk képesek szabalyozni a
viselkedésiinket? Roy F. Baumeister onszabdlyozdshoz kapcsolodo eré-modellje az
Onszabalyozas képességéhez egy olyan energiat rendel, amely folyamatosan a
rendelkezéstinkre all. Minden olyan esetben, amikor a célunk felé haladva tudatos
cselekvest végziink és szabalyozzuk viselkedésiinket, ebbdl az energiabol meritiink. Ez az
energia azonban véges, és ahhoz, hogy megfeleloen ldassuk el a mindennapos
tevékenységeinket, arra van sziikség, hogy ne meritsik le ezt az energiat tdlsagosan.
Minden egyes esetben, amikor a cselekvésiinket szabalyozzuk, felhaszndlunk ebbdl az
energiabdl, és ha ezt az energiat talsagosan kimeritjik, akkor fellép az ego-kimertilés
allapota, amelynek az a jellegzetessége, hogy hatraltatja az egyén tovabbi sikeres

onszabalyozdsat, és sok mds kovetkezmény mellett céljai elérését is.”*°

10.0406.18.2017.010.pdf (mtak.hu)
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3.2. Onszabalyozas fontossaga gyermekkorban

Ez az a tulajdonsag, amikor egy gyermek mar képes iranyitani az érzéseit, a sajat
gondolatait, illetve a viselkedését is. A tanulasi folyamat akkor mondhat6 sikeresnek,
amikor az elobb felsorolt tényezdket mar nemcsak iranyitani, hanem adott szituacidban
(akér nagyon hirtelen) modositani is képes az adott ember. Gondoljunk csak bele: ha
gyermekkorban valami atrocités éri az embert, akkor &ltalaban elragadja a pillanat heve,
¢s nem képes kontrollalni az érzéseit. Ilyenkor fordul el6 az, hogy ha egy 6vodastol
példaul elveszik a jatékat, amivel éppen jatszik, akkor vagy sirni kezd, vagy épp nagyon
ideges lesz. Képzeljik csak el, mi lenne akkor, ha valaki felndttkoraban, akar mar a
munkahelyén igy viselkedne, ha példaul nem arra a helyre iiltetik le, ahova 6 szerette
volna. Epp ezért nagyon fontos fiatalkorban nagy figyelmet forditani az 6nszabalyozas
tanuldsara és elsajatitasara, hiszen ebbdl fakaddan fogjuk tudni redlisan eldonteni, hogy
egy adott helyzetben hogyan kell reagalnunk, mit kell mondanunk, hogyan kell a
tovabbiakban cselekedniink. A kisbabaknal szinte 6sztonbdl jon az a gondolkodasmad,
hogy keresik és ragaszkodnak azokhoz a dolgokhoz, amelyek szamukra kielégitok, és
egyértelmilen tavol szeretnék magukat tartani az olyan dolgoktol, amelyek szdmukra
kellemetlenek. Ahogy haladunk elére korban, gy mar egyre inkabb tudatosan kell
gyakorolnunk az énfegyelmet. A legjobb mddszer erre az, ha tudatosan késleltetjik
sziikségleteinket, és ezaltal megtanuljuk az ebbdl fakadd érzelmeinket kontrollalni. Az
Onszabalyozas elsajatitdsanak fontossagat mi sem bizonyitja jobban, mint az, hogy ez is
az egyik legfontosabb kritérium abban, hogy egy gyermeket ,iskolaéretté”
nyilvanitsanak. Egy sajat magat kontrollalni képes gyermek sokkal kdnnyebben
illeszkedik be egy Uj kdzosségbe, illetve sokkal kénnyebben talalja meg a kzds hangot
gyermektarsaival, vagy akar a felndttekkel is. Konnyebben megy neki a
konfliktuskezelés, tudatdban van annak, hogy elérni kivant céljaiért eréfeszitéseket kell
tegyen, illetve talan, ami a legfontosabb, képes rangsorolni a szikségleteit, es ha kell,
akkor csusztatja is azokat. Mindezek persze nem mennek maguktol. Elengedhetetlen egy
fejlédésben 1év6 gyermek szamara a sziil6i tdmogatéas, azaz ahogyan a kdznyelvben is
szerepel, a nevelés. Természetesen a helyes Onszabalyozas kialakulasa sok id6t vesz
igénybe. Ez 1d0 alatt a sziiloknek maximalis figyelemraforditassal kell gyermekiik mellett

allni. Ez a késdbbiekben teljes mértékben kifizetédo lesz, hiszen az az ember, aki mar
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gyermekként elsajatitotta a helyes Onkontroll képességét, sokkal egyszeriibben ¢&s

fegyelmezettebben tud a céljai felé haladni.!!

Val6jaban maganak az 6nszabalyozasnak két oldala van.'? Az egyik oldal az, hogy egy
konkrét cselekvésben helyt tudunk allni, azaz nem kezdink bele addig masik feladatba,
vagy épp nem veszi el semmi a figyelmiinket az adott dologrol, amig az készen nincs.
Mar ebbdl is lathatjuk, hogy a motivacié és az Onszabalyozds mennyire 6sszefligg
egymassal, hiszen az egy dolog, hogy képesek vagyunk ravenni magunkat, hogy
elkezdjunk valamit — ezt okozza a motivacio —, viszont az adott cselekveést jo, ha vegig is
tudjuk vinni. Ezt természetesen eredményezheti maga a motivacid fenntartasa, amelyrol
mar beszéltem, ugyanakkor ez fakadhat a kelld mértékii Onszabalyozasbol. A masik
oldala ennek a készségnek az, hogy az elhivatottsagunk fellil tud kerekedni a kedvinkon,
vagy azon, hogy épp mire vagyunk. Bizonyéara sok emberrel fordult mar el6 az, hogy
tudatdban volt annak, hogy valamit el kellene végezzen, viszont épp a hangulata nem volt
olyan, hogy most egyaltalan belekezdjen, vagy ha neki is latott az adott feladatnak, akkor
a pillanatnyi kedve/hangulata miatt gyorsan abba is hagyta. Az 0nszabalyozas
készségének elsajatitasaval nem csak egy alap beallitottsagra tehetnek szert a gyermekek,
hanem képesek lesznek ezéltal elére gondolkodni, szamitasba venni az eléfordulhato
kovetkezményeket, illetve alternativ megoldasokat kitalalni. Az dnszabalyozas, mint

képesség, tobb tényezdbdl all dssze:

e Figyelem
e Szervezés
e Onkontroll
e Tervezés

o Emlékezeti stratégia

11 Az 6nszabélyozéas — Mindennapi Fejlesztés — Kreativ Hétkéznapok (wordpress.com)

12 Onszabélyozés Kisgyermekkorban (azeletmintolyan.hu)
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Ezek a tulajdonsdgok nem csak a mindennapjainkat konnyithetik meg, hanem egy

gyermek szdmdra a tanulasi folyamatban is segitd eszkozként szolgalhatnak. '3

3.3. Onszabalyozas a tanulasban

Az Onszabalyozott tanulds az egyik olyan fogalom, amely felhasznalhat6 az emberek
tanulasra valé nevelésére. Ez az a fogalom — a legtagabb értelemben —, hogy az
embereknek meg kell hatarozniuk sajat tanulési céljaikat, és azokat sajat maguknak kell
kovetnitk, autonomiat és onrendelkezést gyakorolva. Ez a forditottja annak, amikor a
tanar kioszt egy feladatot, és a tanuldk csak azért fejezik be, mert ezt kdvetelik tolik. Az
Onszabalyozott tanulés produktiv és dniranyitott. Az énszabalyozott tanulés az, amikor a
tanulok maguk hatarozzak meg a sajat tanulési céljaikat, maguk hatarozzék meg, hogyan
érhetik el azokat a legjobban, majd modszeresen és stratégiailag kozelitik meg ezeket a
célokat, szemben azzal, hogy egy miikodé modellt kapnak. A hatékony 6nszabalyozott
tanul&shoz egyrészt olyan nehéz feladatokra van sziikseég, amelyek prébara teszik a tanuld
Onszabalyozasi képességét, és segitik a problémamegoldas folyamatanak iranyitasat és
befolyasolasat. Masrészt azonban olyan 6nmegvalositd énre is sziikség van, amely a
munkat kihivasnak tekinti, harmadrészt pedig olyan kornyezetre, amely kellden hatékony.
A szocialis helyzet valtozatos kornyezeti hatisaitol fliggéen a tanulotol valtozatos

szerepek kovetelheték meg.™

Erdemes tovabba azt is megemliteni, hogy ez a képesség nem csak a magunk, illetve
embertarsainkkal valé viszonyt segiti, hanem a tanulashoz — mint készség — is nagyban
hozzajarul. Példaul, ha fel kell olvassuk azt a sz6t, hogy ,,sarga”, viszont ez pirossal van
irva, akkor az agyunknak képesnek kell lennie elvonatkoztatni a leirt sz6 milyenségétol,
a fékuszpontot kizardlag magara a széra iranyitani, és ugy felolvasni azt. Blair 2002-es
kutatdsa azt is prezentalja szamunkra, hogy azoknak az els6 és negyedik osztaly kdzotti

tanuloknak, akik mar elsajatitottak az 6nszabalyozas képességét, sokkal kénnyebben és

13 Mi az onszabalyozas jelentdsége a tanulasban? - GAUDEAMUS - keresztény kdznevelési portal

nhttps://www.iskolakultura.hu/index.php/iskolakultura/article/view/19590/19380%C5%B1?fbclid=IwAR
1Svismk3oWyEzuMhWPZ190thgJNgNV LzH4tsjVGzkBtpRJytLtC3tJaoo
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jobban megy a tanulds. Azt is bebizonyitotta, hogy ez a készség sokkal nagyobb
mértékben befolyasolja ezt, mint a gyermekek 1Q szintje. Az 0Onszabalyozas
kialakulasaban hatalmas szerepe van a kornyezetiinknek. Ez azzal kezdddik, hogy el6szor
meg kell ismerjlk sajat magunkat. Ezt ugy tudjuk a legkénnyebben elérni, hogy el8szor
masokkal kerullink interakcioba — ezéltal visszajelzéseket kapunk sajat magunkrol —,
majd masok szabalyozéasat kdvetve egy id6 utan mi magunk valunk Onszabalyozo6va.
Amennyiben ez megtortént, mar képesek lesziink (ismerve a sajat kvalitasainkat) célokat
meghatarozni magunkkal szemben, sét, iranyitani és kezelni tudjuk cselekvéseinket,
gondolatainkat, illetve érzelmeinket. Abban is segit, hogy képesek legylnk
alkalmazkodni az éppen adott kdrnyezetiinkhdz, mi tobb, analizalni is tudjuk azt,
elosegitve ezzel a megfelel6 reakcido mutatasat. EQy érdekes gondolat Tari Annamaria
tollabdl egy ember tanulmanyainak befejezése utan kovetkezd iddszakarol: ,, Egyre t6bb
., palyakezdo korban” 1évo fiatal éli at azt a szorongdast, ami valojaban a beilleszkedésrol
és a felnottélet megkezdésérdl szol. Ami nem betegség, hanem olyan érzelmi dllapot,
amiben a jové perspektivai inkabb szorongdst valtanak ki, mintsem jo érzéseket. Vagyis
egy tanulmanyai végéhez kozeledé ember nem azt éli at, hogy , végre” kiszabadul az
iskolapad jelentette kotelékekbol, hanem azt, hogy , atyaisten, most mi lesz velem”.
Ilyenkor a sziildi hdz, a lélektanilag gyerekpozicionak értelmezheto statusz lesz a legfobb
védelem. Vannak ennek konkrét, objektiv okai is. Aki arra jon ra, hogy olyan diplomaval
fog rendelkezni, amely a felvételi idoszakhoz képest mégsem rendelkezik piaci értékkel,
az elég nehéz helyzetbe keriil. Kezében van ugyanis egy olyan végzettség-képzettség, amit
nem dijaz a piac, vagyis nincs elég vagy egydltalan nincs dllds azon a teriileten. ™ Tari
(2023).

3.4. Az 6nszabalyozott tanulas elemei

Az Onszabalyozott tanulas elemzéséhez harom Osszetevd hasznalhato: az 6nszabalyozas,
a tanulasi folyamat szabalyozésa és a feldolgozas szabalyozésa. Az ©nszabalyozott
tanulasnak ez a felosztasa betekintést nyujt a pedagdgusok szamara abba, hogy hogyan

15 Tari Annaméria (2023): Z generacio
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lehet a legjobban tamogatni a tanulokat egyedi tanuldsi céljaik elérésében, és azt is
megmutatja, hogyan valhatunk énszabalyozottabb tanuldkka.

e A feldolgozasi modok szabalyozasa

Az Onszabalyozott tanulés felé vezetd els6 1épés az, ha a tanuloknak valasztasi lehetdséget
biztositunk a tanulas eszkozei és céljai tekintetében. A mi munkapéldankban a diakok a
tanar utasitasait kovetik a feladat elvégzesehez, de amikor elkezdjuk atgondolni, hogy
miért tanulunk, elkezdjuk megteremteni az ©Onszabalyozott tanulds alapjait. Noel
Entwistle oktataskutatdé a tanuldst harom kiilonb6z6 célra kiiloniti el, és tanulmanya
mindegyik célt tisztazza. A tanulok megprobalhatnak megérteni egy fogalmat,
megismételni vagy megtartani az ismereteket, illetve térekedhetnek a tanulmanyi sikerre.
Az dnszabalyozott tanulds célja, hogy a tanuldkat ravegye a harmadik tanulasi Utra — a
tanulés a tanulds kedveért valo tanulasra — az els6 kettd helyett, amely az utasitasok

kovetését és a jo jegyek elérését foglalja magaban.
e Tanulasi folyamat szabalyozasa

Amikor a tanulok kezlikbe veszik sajat oktatasuk iranyitasat, elérik az 6nszabalyozott
tanulds kovetkezd szakaszat. Ennek madsik neve a metakognici6. A kutatisok azt
mutatjak, hogy amikor a pedagégusok vallaljak a munkaterhelés nagy részét, és
meghatarozzak, hogy mi a megfeleld és mi a nem megfeleld a didkjaik szamara, a tanulok
metakognitiv képességei romlanak. A kozépiskolakban van egy mondas, miszerint az
oktatok nem végezték jol a munkajukat, ha a tanitasi nap végén kimerultebben hagyjak el
az épuletet, mint a gyerekek. Ezért a pedagogusoknak olyan stratégiakat kell
kidolgozniuk, amelyek segitik a tanuldkat a metakognicio, vagyis a gondolkodasrol vald
kritikus gondolkodas kihivasokkal teli folyamatadban. Emellett a tanuldknak fel kell
vallalniuk a kihivast, és kivancsiaknak kell lennilik arra, hogy egyedi, részben sajat
maguk altal készitett oravazlatuk mely elemei mikdédnek €és melyek nem. Az agy
miikodésének, a metakognicidé alapjainak és a kiilonbozd tanulasi stilusoknak a
megismerése mind segithet a metakognicié javitdsdban. A metakognitiv készségek

fejlesztése megkoveteli, hogy kivancsi legyen az egyedi tanulasi stilusaira és ersségeire.
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e Onszabalyozas

A célok kitlizése az utolsé miivelet. A tanuldknak el kell kezdenilik sajat céljaik
meghatarozasat, majd értékelnitk kell a feléjik valo haladasukat, ha teljes mértékben

Onszabalyozdva akarnak valni.

3.5. Az onszabalyozott tanulas elésegitése
e Gondolkodasmod megvaltoztatasa

Az 6nszabalyozott tanulas felé vezetd elsd 1épés a tanulas okanak megvaltoztatasa. Arra
kell torekedni, hogy belsé indittatasbol fakadjon a tanulasi vagy és nem amiatt, mert egy

kiils6 rahatés kotelezéve teszi azt.
o Kiilonboz0 tanulasi stilusok megismerése

Rengeteg féle tanuldsi maodszer létezik: auditiv, vizudlis, térbeli és kinesztetikus. Més-
mas bedllitottsdg miatt kiilonb6zé6 modokon hatnak az emberekre ezek a tanulési
modszerek, igy az adott embernek sajat maganak kell kitapasztalnia, hogy szamara

melyik modszer a legjobb.
e Tanulds miikodésének megismerése

Javasolt a tanulas elméleti részének attekintése és annak megértése. Segitség lehet ehhez
az, ha olvasunk a kognitiv tudoméanyrdl és pszicholdgiardl, hogy vilagossa valjon, hogyan
formalunk emlékeket, hogy lehetséges az informaciok megdrzése, illetve a kiilonbozd

érzelmek milyen hatassal vannak a tanulasra.
e Onvizsgalat

Fontos megvizsgalnunk az eddigi — tanulassal kapcsolatos — tapasztalatainkat.
Amennyiben elemezzik, hogy melyik tanulasunk sorén voltunk a legeredményesebbek,
akkor épp milyen hangulatban és milyen kdérnyezetben voltunk, képesek lesziink ezt

lemasolni és megismételni.
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e Tanulési partner kijelolése

Ahogyan mar szé volt réla korabban, a mentor kivalasztasa egy tokéletes motivacios
eszkdz. Nincs ez masképp a tanuldsnal sem. Fontos, hogy erre a szerepre olyan embert
jeloljunk ki, akinek adunk is a szavéra, illetve maga a mentor hajlando és képes
megmondani szamunkra mind az erdsségeinket, mind a gyengeségeinket. Szintén volt
mar rola szo, hogy azaltal, ha masok szabalyoznak minket, egy id0 utdn mi is

Onszabalyozdva valunk.
e SMART célok felallitasa

A SMART célok olyan konkrét célok, amelyek mérhetéek, elérhetdek, relevansak és
idéhoz kotottek. Atforditva: ne egy altalanos, b6 célt hatarozzunk meg, hanem egy olyat,
amelyhez tudunk tartani egy heti iitemtervet, illetve szamokkal kifejezhetd. Az effajta
célok arra is jok, hogy visszajelzést adjanak szdmunkra, hogy sikeriilt tartani az
eltervezett fejlodési litemet, vagy nem, ezaltal képesek lesziink vizsgalni a sziiletett

eredmeény okat, illetve valtoztatni azokon.

., Adj egy halat az embernek, és egy napig lesz mit ennie. Tanitsd meg az embert

halészni, és egy életen at lesz mit ennie."*®

3.6. Onszabalyozas a viselkedésben

Csepeli Gyorgy ¢€s Prazsak Gergd konyvében olvashatjuk, hogy az emberi viselkedést az
hatdrozza meg, ki hogyan ¢éli az életét. A szerzok ugy fogalmaznak: vannak, akiket a
,.cselekvd igeragozas” jellemez, és vannak, akiket a ,,szenvedd igeragozas”.}” Az emberi
viselkedést szdmos tényezo befolyasolja, és a pszichologia szamos dganak kutatoi szamos
szempontbol vizsgaltdk és vizsgaljadk ezeket a hatdsokat. Az Onellendrzés és az
Onszabalyozas jelensége az egyik ilyen, a viselkedést befolyasold pszicholégiai folyamat.

E jelenség mélyebb megértése segithet mind sajat, mind masok viselkedésének

16 9 |épés az Gnszabalyozott tanulds hatékonyabba tételéhez (kuponkozmosz.hu)

7 Csepeli Gyorgy, Prazsak Gergd (2010): Orok visszatérés? Tarsadalom az informacios korban.
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megertésében. Az onellenérzés f6 mutatdja az, hogy az ember mennyire figyeli magat,
hogy alkalmazkodjon a tarsadalmi kortilményekhez. VValdjaban a szdmunkra kilonleges
jelentdséggel bird kozosségekbe valo beilleszkedésiinket azzal konnyithetjiik meg, ha
viselkedesunket a kortilményekhez igazitjuk. Az 6nmonitorozas minden embernél mas-
mas szintil, a spektrum mindkét végén vannak pozitiv és negativ jellemzék. Az dnkontroll
elsddleges mércéje az, hogy az egyének milyen mértékben figyelik meg 6nmagukat, hogy
alkalmazkodjanak a szocialis helyzetekhez. Azzal ugyanis, hogy viselkedésiinket a
helyzethez igazitjuk, megkonnyithetjuk magunk szaméara a szamunkra kilénleges
jelentdséggel bird tarsadalmakba vald beilleszkedést. Minden ember onmegfigyelési
stilusa eltér6, a spektrum ellentétes végpontjain pozitiv és negativ vonasokat egyarant
mutat. A kevésbé 6nmonitoroz6 emberek jobban tudataban vannak sajat sziikségleteiknek
és jelzéseiknek, ugy erzékelik magukat, mint akik folyamatosan sajat ertékeiknek
megfeleléen mikodnek. Vagyaik és meggy6zddéseik szerint cselekszenek. Még ha ez
érzéketlennek és a csoportba alkalmatlannak is tlinhet, dont6 fontossagu az 6nismeret €s

az énkontroll.18

3.7. Onszabalyozas szerepe a szakmai fejlédésben

Mint ahogyan a dolgozath6l kiderilt, az Onszabalyozéas elsajatitasa egy hosszas,
tapasztalatgylijtésekkel teli ut. Amennyiben egy ember nem kezd el vele idében
foglalkozni, gy késébb, amikor mar a munka vildgaban kell teljesitményeket generaljon,
sokkal nehezebb dolga lesz azokkal szemben, akik mar egészen kiskoruktol kezdédéen
foglalkoznak a témdaval. Szamos parhuzam vonhatdé a mindennapi életben torténd
Onszabalyozas, illetve a munka vilagéban torténd onkontroll kozott. Talan a legelso és a
legfontosabb dolog az az, hogy képesek legylink beilleszkedni egy U0j tarsasagba.
Amennyiben a fent emlitett készségiink hianytalan, akkor ez kénnyen mehet, azonban, ha
nem, az nagymértékben megneheziti az adott egyén dolgat. Mivel a teljesitmény
0sszhangban van a hangulattal, igy kikovetkeztethetd, hogy ha a kornyezet nem

megfelelé/nem komfortos az adott ember szdmara, akkor a teljesitménye sem lesz az

18 Az onmonitorozds és az o©nszabalyozds szerepe a viselkedésben - Mindset Pszichologia

(mindsetpszichologia.hu)
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elvarhatohoz kozeli. Tovabbi fontos szempont még a konfliktuskezelés. Mivel egy
munkahelyen az ember (&ltaldban) sok masik alkalmazottal egydtt dolgozik, igy
elkeriilhetetlenek az esetleges nézeteltérések. Ha ezt konfliktust nem kezelik id6ben,
akkor képes ranyomni a bélyegét a munka mindségére az emberek hangulatan keresztiil.
Amennyiben mér fiatalon foglalkozunk az 6nszabalyozo6 készséglnk fejlesztésével, ugy
kés6bb, a szakmankon beliill kdnnyebb lesz megoldani, vagy akar elkeriilni a vitas
helyzeteket. Tovabba, ha a képességnek hala az egyén kontrollalni tudja a viselkedését,
az nagyban hozzajarul a munkanapjaiban el¢ keriild nehézségek megoldasahoz. Mivel
ennek a készségnek hala szamos mas tulajdonsaga is fejlodik az embernek, igy azok az
alkalmazottak, akiknek magasabb szinten van az 6nszabalyozo képessége, valdsziniileg
sokkal kiemelked6bbek lesznek az eredményei azokkal szemben, akik elhanyagoltdk a

készségnek a fejlesztését.
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4. EMPIRIKUS KUTATAS

A dolgozat kutatés részét tekintve nagy mennyiségii és sokrétii adat gyiilt dssze. Osszesen
440 ember toltotte ki, amelyb6l 345 né (78,4%), 95 pedig férfi (21,6%). Eltérd
gondolkodasmaod tekinteteben a felmérés Kitér az eletkorra, illetve a lakdhelyek jellegére

is (kozség, varos, fovaros).
I. Hipotézis

Az els6 hipotézisem szerint kiilonbségek vannak a korosztilyok kozott az
Onszabalyozashoz ¢és az Onmotivaciohoz kothetd alapvetd mentalitdsban. A
feltételezésem bebizonyosodott, hiszen ahogyan az 1. dbran is latjuk, a 15-25, illetve a
26-45 kozotti korosztalynal fele-fele aranyban figyelheté meg a motivacio rendszeressége
kozotti kilonbség, a 45-65 éves kdzotti korosztalynal pedig mar nagyobb mértékben van
jelen a mindennapos motivacidé. Ebbdl az a kovetkeztetés vonhato le, hogy a tobbet
tapasztalt generacié mar jobban preferalja mindennapos gyakorlassal fenntartani az
érdeklédést. Pontosan tudjak, hogy az adott munkdjuknak mi a célja, és azzal 6k maguk

mit szeretnének elérni, és ezt hogyan tudjak folyamatosan biztositani.
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1. &bra - Mennyire fordul elé rendszeresen, hogy tudatosan motivalja magat?
(N=440)
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Szintén alatamasztja az elsé hipotézisemet a 2. dbra is. Ezt a szempontot vizsgélva
érdekes adat, hogy aranyaiban teljesen eltér a kapott eredmény a 15-25 éves generéacio és
a naluk iddsebbek kozott. Ugyan a fiatalabb korosztaly is inkdbb a megbecsiilést helyezi
eldtérbe, viszont az iddsebbeknél hatalmas kiilonbség van a két tényezd eltérése kozott.
Egy pélyakezdének még nagyobb mértékben befolydsold tényezd a pénz, hiszen élhetd
korulményeket kell teremtsen maganak. Tari Annamaria igy vélekedik errél a
generaciorol: ,, 4z Y generacio. Ok a mai huszon-harminc évesek. (...) Szamukra a siker,
a karrier, a karrier, a pénz fogalma elsérendii fontossagu, mert megtanultak, hogy a
fogyasztoi tarsadalomban csak ez visz elore. Mar nem ,, engedelmes munkaerok”, hanem
sokszor ontorvényii személyiségek, akiknek a munkahely csak egy a sok kozll, amit
barmikor meg lehet valtoztatni.” *°*Tari (2010) Viszont az idésebbek szamara, akik mar

birtokolnak bizonyos javakat, jobban eldtérbe keriilnek a szellemi dolgok.
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2. dbra - Melyik tényez6t tartja fontosabbnak? (N=440)

19 Tari Annamaéria (2010): Y generacié - Klinikai pszicholdgiai jelenségek és tarsadalomlélektani
osszefuiggések az informéacids korban
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Meger6siti tovabba az elsé hipotézisemet a 3. bra is. Abbdl a kapott eredménybél
kiindulva, hogy a nyugdijas, vagy nyugdij kézeli korosztaly kevesebb pénzért is folytatna
a jelenlegi munkajat, két kovetkeztetést vonhatunk le. Elsdsorban azt feltételezhetjiik,
hogy egy ember nagyjabol ekkorra talalja meg azt a hivatast, amely teljes mertékben
kielégiti, vagy épp az is lehet, hogy nyugdij elétt mar nem szivesen véltananak munkat
az emberek. Ezt pedig okozhatja az is, hogy ebben a korban mar minden anyagi javat
megszerzett maganak az ember, amit szeretett volna, igy kvazi nem mérvadd tobbet a

pénz olyan szinten, mint a fiatalabb generacioknal.
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3. dbra - Amennyiben kevesebb pénzt ajanlananak érte, akkor is folytatna jelenlegi munkajat? (N=440)
I1. Hipotézis

A masodik hipotézisem szerint a multban torténd eltérdé banasmod miatt eltérés van a
nemek kozott az Gnmotivacid és az Onszabalyozas készség tudatos gyakorlasat illeten.
A negyedik abra ezt igazolja, mivel a férfiak és nOk kozott ezt a szempontot vizsgalva

tapasztalhatunk kiilénbségeket. Férfiaknal szinte azonos aranyban alakultak az igen-nem
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valaszok, mig a n6knél a kudarctél valé érdekvesztés sokkal nagyobb differencidval van
jelen. Ebbdl arra kovetkeztethetiink, hogy a ndk sokkal érzékenyebben reagélnak a munka
vilagdban az esetleges negativumokra, igy fondkként jobb, ha odafigyeliink erre a
kiilonbségre. Ilyenkor jo az, ha az ember birtokaban van kiilonb6z6 motivacio-fenntartd
eszkoznek, amelyek segitenek atvészelni ezt az idészakot. Mivel minden embert mas
mozgat meg jobban, igy lehetetlen egy altalanos dolgot mondani, ami lehetévé tenné

mindenki szadmara az érdekvesztés elkertlését.
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4. &bra - Volt mér példa arra, hogy kudarc miatt feladott valamit? (N=440)

Bizonyitja tovabba masodik feltételezésemet az 6todik abra is. Ezt a kérdést vizsgalva —
ugyan nem nagy mértékben — eltérés tapasztalhato szintén a nék és a férfiak kozott. A
nbk jobban preferdljak az 6nmegvaldsitast, azonban a férfiak inkabb a biztonsagra és
kiszamithatosagra torekednek. Ez talan abbodl fakadhat, hogy sajnos a nék éveken
keresztul hattérbe voltak szoritva a munka vildgaban és egy altalanos bizonyitasi vagy
alakult ki bennuk.
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5. dbra - Melyik tényez6t tartja fontosabbnak? (N=423)
I11. Hipotézis

Harmadik hipotézisem szerint 1éteznek egyezdségek a kiilonbozd csoportokban 1évo
emberek kozott (altalanos vélekedést tekintve a mar jol ismert két készséget illeten).
Tokeletesen igazolja ezt a hatodik abra, hiszen majdnem teljes egyetértés mutatkozik azt
a kérdeést vizsgalva, hogy van-e 0sszefliggés a motivaltsag és a sikerek elérése kozott. A
valaszadok 98,4%-a, azaz 433 ember gondolja Ugy a 440-bél, hogy a motivacié szoros
kapcsolatban all a sikerek elérésével. Ez nem meglepd, hiszen minden eredmény mogott
kell lennie egy hajtomotornak, ami miatt megvalosulhatott a kivant cél. Szakmai sikereket

tekintve keresve se talalhatnank erre jobb megoldast, mint a motivacio.
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6. abra - On szerint van 6sszefiiggés a motivaltsag és a sikerek elérése kozott? (N=440)

Igazolja tovabba a harmadik hipotézisemet a hetedik 4bra is, hiszen szintén egyértelmi
0sszhang mutatkozni annak a kérdésnek a megvalaszolasaban is, hogy fontosnak
tartandk-e fiatalkorban motivacios és odnszabalyozds eszkdzok tanulasat, ugyanis a
valaszaddk 98,2%-a, tehat 432 ember szavazott igennel, és minddssze 8, azaz 1,8%
voksolt nemmel. Logikus a gondolatmenet, hiszen hogyha mar egészen fiatalon birtokaba
keriilnének az emberek kiillonbozo praktikdknak, amivel a fejlodésiiket lennének képesek
befolydsolni, az esetben a késObbiekben, amikor mar egy munkahelyen vagy

vallalkozasban kell bizonyitaniuk, nagyban megkonnyitenék az elérehaladasukat.
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7. ébra - Fontos lenne-e fiatal korban tanulni motivéacids és dnszabalyozos eszkozokrol? (N=440)
IV. Hipotézis

Negyedik hipotézisemben azt fogalmaztam meg, hogy a napjainkat altalanossagban az
egyszerliségre torekvés jellemzi, emiatt az emberekbdl kikopott a tenni akaras vagya. A
8. dbra azonban ezt teljes mértékben megcafolja. Ez jol latszik abbol a kimutatasbél, hogy
kinek milyen rendszerességben van jelen az életében a motivacio. A kitoltok dsszesen
98,6%-a az, akik rendszeresen motivaljak magukat, és csupéan 1,4% az, akik egyaltalan
nem. Ebbdl az a kovetkeztetés vonhato le, hogy az emberek tobbségében ott szunnyad
még a tenni akaras. Az, hogy ki milyen gyakorisaggal szokta alkalmazni a motivaciét,
eltérd. Elmondasuk szerint a valaszadok 35,9% szédzaléka az, akiknek a mindennapjai
részét képezi a motivacio. Egy masik kutatasban érdemes lenne utananézni annak, hogy
ezeknek az embereknek milyen szerepe van a munkahelyiikén, vagy épp milyen szinten
tart a vallalkozasuk. Fontos megjegyezni, hogy a mindennapi motivaciéval kart nem tud
tenni az ember. Mivel megfigyelhetd, hogy az emberek kevesebb szazaléka az, aki
mindennap foglalkozik ezzel, kikdvetkeztethetd, hogy nekik az alapvetd beallitottsaguk
¢s a hozzéallasuk is mas, talan épp kiemelkedd. Tovabbi 62,7% szazalék az, akik csak
bizonyos esetekben motivaljak magukat. Ez a fajta gondolkodasmad is helytallo lehet,

ugyanis az ember — hacsak nincs hozzaszokva — nem képes mindig 100%-ot nyujtani.
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Idénként, amikor egy-egy munkéval teli és teljesitménydus id6szak zarul le, nem szabad
megfeledkezi az elért eredmény kiélvezésérél sem. Az esetben, ha teljesitményt
teljesitményre halmozunk, és folyamatosan csak az Uj kihivasokat keressik, sokkal
nagyobb az esélye a kiégésnek. Ahogyan a jarmiiveknek is lizemanyagra van sziiksége a
miikddéshez, iigy az embereknek is elengedhetetlen a feltoltddés, illetve az Gjabb feladat

elotti erdgytijtés és tervezés.
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8. dbra - Mennyire fordul el6 rendszeresen, hogy tudatosan motivalja magat? (N=440)

A 9. 4brdn megfigyelhet6, hogy a kitoltk kozil szinte kivétel nélkiil mindenki talalkozott
mar a motivacidval, hiszen a valaszadok 96,8%-a valaszolt igennel arra a kérdésre, hogy
,Volt méar arra példa élete soran, hogy tudatosan motivalta magat a jobb teljesitmény
elérése érdekében?”. Ez nem meglepd, hiszen az embercknek a mindennapi
tevékenységéhez sziikség van bizonyos mértékii motivaciora. Nincs ez masképp a
szakmai elhivatottsagban sem. Ahhoz, hogy valaki elérébb Iépjen a munkdjaban,
folyamatosan fenn kell tartania a motivaciot és ott kell lebegjen a szeme el6tt a kitlizott

célnak, ami akar lehet a fondke elismerése, vagy éppen egy eldléptetés is, vallalkozok

esetében pedig a soron kovetkezd, elére meghatarozott mérfoldko.
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9. dbra - Volt mar arra példa élete soran, hogy tudatosan motivalta magat a jobb teljesitmény elérése
érdekében? (N=440)

Egy munkahelyen vagy vallalkozasnal a teljesitményt eredményekben célszerti mérni. Ez
az eredmény lehet a siker vagy épp a kudarc. Erdekes kovetkeztetések vonhatdak le a
kovetkezé megvalaszolando kérdésbél, miszerint volt-e mar arra példa, hogy kudarc miatt
adott fel valamit a vizsgalt alany. Az alap feltételezés altalanossagban az emberekben az,
hogy nagyon sokan az elsé negativum utan feladjak azt, amibe belekezdtek. A 10. &bra
szerint a kutatas ezen része igazolja ezt, ugyanis a szavazatott leadok kozul 62,3%, szdval
277 ember nyilatkozta azt, hogy volt erre példa. Megnyugtatdé tény, hogy a kapott
eredmény kozelebb van az 50%-hoz, mint a 100%-hoz. Szakmai, illetve vallalkozoi
sikereket tekintve vizvalaszté lehet az els6 negativum megélése. Minden nagy eredményt
kezdeti id6szakban kudarcokkal teli lehet az it. Ez esetben sem szabad figyelmen kiviil

hagyni a kitliz6tt célt és az elérni kivant mérfoldkovet.
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10. &bra - Volt-e mar arra példa, hogy kudarc miatt adott fel valamit? (N=440)

Azonban léteznek kiilonb6zd eszk6zok, amik bizonyos bedllitottsag emberekre azonos
maodon hatnak. A 11. dbra szemlélteti, hogy a vizsgalt alanyok 45,8%-ara a zenehallgatas
van a legnagyobb befolyassal, ezt kdveti a mentor kivalasztasa 22,6%-kal, majd a
filmnézés 12%-kal, de sok azonos szavazat érkezett példaul az olvasasra is. Ebbdl a
kérdésbol a legfontosabb kovetkeztetés, amit levonhatunk az az, hogy maga a motivacio
minden emberben jelen van, viszont amennyiben egy adott napon nem érziink magunkban
kellé affinitast, ugy batran merjiink az eldbb felsorolt technikdkhoz fordulni, hiszen
alkalmazva Oket rovidesen valtozast tapasztalhatunk. A kérdéiv ezen kérdésénél
lehetdségiik volt a valaszadok egyéb, sajat technikat megadni. A kit6ltok 19,7%-a adott
meg sajat valaszt. A valaszok kozott ott szerepelt példaul a sport, csapatmunka,
gondolkozasmdd atvaltasa, belsé kommunikacid, elismerés, meditacido és sok mas

érdekes eszkoz.
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11. dbra - Melyik motivacios eszkozt tartja a leghatasosabbnak az alabbiak kdziil? (N=440)

194; 57% |

= zenehallgatds = filmnézés = mentor kivalasztasa

12. dbra Melyik motivacids eszkozt tartja a leghatdsosabbnak az aldbbiak kdzul? (N=440)

Ezt alatdmasztja az a kérdés is, amely azt kutatja, hogy az emberek szerint mekkora
mértékben befolyasolo tényez6 a motivacio a mindennapokban. A kitoltok 55,7%-a,
vagyis 244 ember értékelte maximalisra ezt a nézépontot. Erdekesség, hogy egy ember
sem szavazott 1-es értékeléssel, és 2-es szintli befolyasold tényezének is csupan két
ember titulalta ezt a jelenséget. Az értékelésekben novekvd tendencia figyelhetd meg,

azaz az egyre magasabb foku szamokra egyre tébb ember szavazott. 3-as szintre 50,
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vagyis 11,6% szavazott, mig 4-esre 144 ember, szoval a kit61ték 32,3%-a kattintott. (13.

abra)
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13. &bra - 1-t61 5-ig mennyire tartja befolyasold tényezének a motivaciot a mindennapokban? (N=440)

A kovetkez6 kérdésben, miszerint, ha felajdnlandnak a vélaszadonak egy olyan
mentorprogramot, ahol fizetik a képzési iddszakot és arr6l tanulhat, amit szive szerint a
legjobban csinélna, élne-e a lehetéséggel, nagy egyetértés szlletett. (14. abra) A kérdés
célja az volt ezaltal, hogy a vizsgalt alanyok koziil kik azok, akik megfelel6 helyen érzik
magukat, illetve kik azok, akik szivik szerint véltandnak. A vélasz varhato volt,
ugyanakkor az eltérés a két lehetdség kozott meglepd. A voksolok 92,5% dontene
amellett, hogy valtana. Ez azért kétségbeejtd, mivel egy gépezet is ugy tud csak helyesen
miikddni, ha minden egyes alkatrésze a megfeleld helyen tevékenykedik. Amennyiben
egy gondolkodo 1ény nem érzi magat komfortosan a meglévé helyén, gy a maximumot
sem tudja kihozni magabdl (vagy csak épp nagyon nehezen). Ahhoz pedig, hogy sikereket
érjlink el a szakmankban, nem csak megfelelden kell végezziik azt, hanem élveznunk is
kell, amit csinalunk. Ha mar palyavalasztasunk elején olyan hivatast valasztunk, amely
orommel tolt el, ugy nagyobb mértékben eldsegithetd, hogy belsé motivacio6 alakuljon ki

benniink, ami mint tudjuk, sokkal hatasosabb, mint a kiilsé motivacio.
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14. &bra - Ha felajanlananak Onnek egy olyan mentorprogramot, ahol fizetik a képzési iddszakot és arrdl

tanulhat, amit szive szerint a legjobban csinalna, élne a lehetdséggel? (N=440)

Meglepd aranyu valasz érkezett arra a kérdésre, amely azt vizsgalta, hogy az egyének a
biztonsagos egzisztenciat, vagy épp az nmegvalositast helyeznék eltérbe. Atforditva,
az Oonmegvalositas egyenlé a sajat vallalkozas inditasaval, amellyel a bevételi forrds
kezdeti iddszakban kiszdmithatatlan, ellentétben egy munkahellyel, ahol a havi
jovedelem fix. Az arany 49,8-50,2 szazalék a két lehetdség kozott. (15. abra) Ez azért egy
nem vart eredmény, mivel Magyarorszagon a vallalkozok szama sokkal kevesebb, mint
az alkalmazottaké. Igy ebbdl a feltevésbdl az sziirhetd le, hogy szerencsére a valaszadok
fele alapjaban véve olyan munkahelyet vélasztott maganak, amelyben Ggy érzi, hogy
kiteljesedhet.
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= Biztonsagos egzisztencia

= Onmegvaldsités

15. abra - Melyik tényez6t tartja fontosabbnak? (N=440)

Eltéré gondolkodasmod jellemzi a varosban/févarosban éldket a kozségben €l0khoz
képest. Mig a varosiak inkabb realistak, és a biztonsagot tartjadk szem el6tt, addig a

vidékiek inkébb az énmegvalositas felé orientalddnanak szivesebben. (16. abra)
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16. abra - Melyik tényez6t tartja fontosabbnak? (N=440)
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Amennyiben beosztottként vizsgaljuk a lehetdségeinket, érdemes elgondolkodnunk azon,
hogy szamunkra mi a prioritas. A kovetkez6 kérdés ezt a témat tarja fel. Két szempontot
vizsgalunk annak tekintetében, hogy egy munkahelyen melyik a befolydsosabb tényezo:
a jo fizetés vagy a kelld megbecsiilés. Az eldz6 eredménybdl kiindulva varhato volt, hogy
az emberek tobbségének (66,7%) fontosabb az, hogy becsiiljék 6ket. (17. dbra) Ahogy
mar emlitettem, a komfortérzet elengedhetetlen a sikerek elérése érdekében. Mivel a pénz
egy kiilsé eszkdz, ami motivalni képes, a megbecsiilés pedig a belsd érzelmeire hat az
embereknek, igy egyértelmii, hogy hosszitavon kifizetéddbb a beosztott, illetve a vallalat

szamara is a megbecsuilés.
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17. &bra - Melyik tényez6t tartja fontosabbnak? (N=440)

A kovetkezd kérdésnél kideriilhet szamunkra, hogy azoknal a munkahelyeknél, ahol a
megbecsiilés nem olyan magas szinten van jelen, mennyire lehet elengedd motivacio a
pénz. A feltevés azt vizsgalja, hogy az emberek akkor is maradnanak-e a jelenlegi
munkahely(ikdn, ha kevesebb pénzt ajdnlananak érte. Az eredmény varhato, a valaszadok
53%-ban azt nyilatkoztak, hogy nem. (18. abra) Ebbdl kovetkeztethetd ki az, hogy a
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vizsgalt alanyok tobb, mint a felénél nincs jelen a megbecsilés, igy ha az egyetlen
motivacios eszkdzt, amely miatt nap mint nap mégis elvégzik a munkajukat mar nem
lenne jelen, akkor valtananak. Ezt tekintetbe véve is igaz az allitas, hogy a belsé motivacio
sokkal er6sebb, mint a kiils6. A valaszadok 4%-a olyannyira nem biztos a dolgaban, hogy

nem is adott valaszt erre az eldontendd kérdésre.

18, 4%

182; 43%

= ijgen ®mnem = nem valaszolt

18. dbra - Amennyiben kevesebb pénzt ajdnlananak érte, akkor is folytatna jelenlegi munkajat? (N=440)

Az elméleti részbdl kideriilt, hogy az Onszabalyozis képességének birtokdban a
konfliktuskezelés is konnyebbé valik. A soron kovetkezd kérdésbdl kiolvashatd, hogy
altalanossagban hany ember mondhatja el magardl, hogy rendelkezik ezzel a készséggel.
A kérdés az volt, hogy a vizsgalt egyén keveredett-e mar dnkontroll hianyabdl fakadoan
vitas helyzetbe. Mivel jellemzden egy ingerekkel és indulatokkal teli vildgban éliink, igy
az eredmény is varhato volt. Az emberek 68%-a mar keriilt olyan helyzetbe, ahol nem
volt képes visszafogni magat. (19. abra) Ebbdl az kovetkeztethetd ki, hogy vagy nem
sajatitottak el eléggé a felndtté valas utjan az Onszabdlyozéds készségét, vagy az ido
elérehaladtaval és a sok U inger tapasztaldsdval a képesség szintje nem bizonyult
megfelelének. Eppen ezért is fontos az, hogy emberek mindig szem elbtt tartsak a
naprakészséget az Onszabalyozasi tuddsukat illetden, hiszen sem egy munkahelyen, sem

egy vallalkozéasban nem kifizetddd az, ha elragadnak valakit az indulatok. Képesnek kell
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lenni megdrizni higgadtsagod, és kompromisszumokkal akar megoldast talalni az adott

problémara.

287; 68%

= ijgen = nem

19. dbra - Keveredett mar 6nkontroll hianyahol fakadoan vitas helyzetbe? (N=440)

Ezt figyelembe véve varhatd volt a kovetkezd kérdés eredménye is, miszerint melyik
idGszakban kellene nagyobb hangsulyt fektetni az Onszabalyozas gyakorlasara. Itt a
szavazOk 84%-a gondolja ugy, hogy fiatalkorban sokkal kifizet6dobb ezzel a témaval
foglalkozni. (20. dbra) A fennmaradd emberek (16%) valaszabdl arra lehet kdvetkeztetni,
hogy 6k valamilyen szintli hidnyban szenvednek az onszabdlyozas készségét tekintve.
Nagyon fontos megjegyezni, hogy amennyiben ezek az emberek (akar a kérddiv
kitoltésének hatasara) felfedezik azt, hogy hianyossaguk van a képességet tekintve,
folyamatos odafigyeléssel és kell6 akarattal valtoztatni tudnak ezen. Ahogyan a

kdézmondas is sz0l: ,,jobb késébb, mint soha”.
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66; 16%

= Feln6ttkor

= Gyermekkor

357; 84%

20. abra - Mit gondol, melyik id6szakban fontos nagy hangsulyt fektetni az 6nszabélyozas gyakorlasara?
(N=440)

Azitt levont kovetkeztetést alatamasztja a kovetkez6 kérdés is, miszerint mennyire tartjak
fontosnak az emberek a rendszer kiépitését a mindennapjaikban. A valaszadok kozil 240-
en értékelték maximalisra ezt az allitast (56,6%), mig csupan két ember véleménye volt
az, hogy egyaltalan nem fontos ez a tényezd. (21. abra) Ebbdl arra lehet kovetkeztetni,
hogy amennyiben egy ember mar tagja egyfajta rendszerességnek, amely valosziniileg
egy munkahely, Ugy a mindennapjaiban is kialakulnak bizonyos szokasok, amelyek
rutinnd valnak, és folyamatosan ismétlddnek. Beosztottként elengedhetetlen az, hogy
tudjuk, mi utdn mi kovetkezik, melyik munkafolyamatot mikor kell elvégezni stb.
Villalkozoknal eltéréek lehetnek a mindennapi teenddk, €pp ezért sejteni lehet, hogy a
valaszadok 0,5%-a, akik nemmel szavaztak, vélhetden olyan vallalkozast tiznek, ahol
nem lehet rendszerességet kialakitani, hanem mindig az épp felmeriilé problémara vagy

feladatra kell 6sszpontositani.
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21. abra - 1-t61 5-ig mennyire tartja fontosnak rendszer kiépitését a mindennapokban? (N=440)

Mennyire tartja fontosnak a jutalmazést egy elvégzett feladat utan? - szo6l az utolsd
kérdés, mely a jutalomra, mint kiils6 motivacios tényezore vilagit ra. Az emberekrol
altalanossagban elmondhatd, hogy az elvégzett munka utan varjak a jutalmat. A
valaszadok kozil 227 6 (53,6%) legmagasabb pontszdmmal fejezte ki a jutalmazas
jelentéségét (22. &bra). Ok elsdsorban az aktivan dolgozok korébdl keriiltek ki. Ez azt
jelenti szamomra, hogy 6k a jutalom alatt a fizetést értik; marpedig a fizetés elvarhato az
elvégzett munkaért cserébe. Azonban nem szabad figyelmen kiviil hagyni az elébb
emlitett kisérletet, és felhivni az aktiv keresok figyelmét arra, hogy a pusztan jutalomért
(fizetésért) végzett munka rombolja a belsé motivaciot, kiégéshez vezethet; ebben a

fazisban pedig mar a jutalmazas sem segit.
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22. &bra - Mennyire tartja fontosnak a jutalmazast egy elvégzett feladat utan? (N=440)

Azonban érdemes odafigyelni erre, mivel egy tanulmany kimutatta, hogy a jutalmazas
nem minden esetben hoz pozitiv eredményeket. A kiilsé és bels6 motivacié kozotti
kilonbséget jol szemlélteti egy 1973-as kisérlet. Mark Lepper, a pszicholdgia professzora
harom csoportba osztotta a kisérletben részt vevd gyerekeket. A feladatuk ugyanaz volt:
rajzoljanak! Am az elsd csoportnak jutalmat igért a szép rajzokeért, a masodikat varatlanul
lepte meg ajandékkal, a harmadik csoportban rajzolok nem részesiltek jutalomban.
Néhany hét mulva Gjra rajzolasra kérte a gyerekeket. Az eredmény meglepd: az a csoport
rajzolt a legszivesebben, amelyik a rajzolas 6roméért, nem pedig a jutalomért dolgozott.
Oket a belsé motivacié 6sztondzte. Németh Erzsébet A kiils6 6sztonok hatasara kialakuld
viselkedes- és attitlidvaltozasok komplex vizsgalata cim{i tanulmanyaban megallapitja,
hogy ,,az anyagi természetii, elvart, feltiin6 jutalmak romboljak a bels6é motivaciét. Ezzel
szemben a pozitiv verbalis visszajelzés, a varatlan és kicsi, kevéssé feltind jutalmak
esetén nem kell a belsé motivacié csokkenéssel szamolni.” (Németh, 1998) A
gyerekekben (0-14 éves korig) még él a belsé motivacid, koziilik senki sem értkelte

maximalis pontszammal a jutalmazast (23. abra).
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23. dbra - Mennyire tartja fontosnak a jutalmazést egy elvégzett feladat utdn? (N=440)
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5. JAVASLATTETEL

Léathatjuk, hogy a motivacié egy nagyon komplex, tdg témakdr. Ahhoz, hogy valaki teljes
mértékben képes legyen alkalmazni, elengedhetetlen a tajékozddas az anatomidjat
tekintve. Azonban vegyuk figyelembe, hogy annak ellenére, ha valaki teljes mértékben
ismeri a készségnek a 1étezd Osszes tartalmi elemét, még nem biztos, hogy 6nmagat a
lehetd legmagasabb szinten lesz képes motivalni. Mindenekel6tt az a legfontosabb, hogy
ismerjuk sajat magunkat. Tudnunk kell, hogy szamunkra mi az a technika, vagy kivalto
ok, ami altal a legjobb teljesitményt tudjuk nyuGjtani. A motivacidé eldidézése és
fenntartasa azért is egy nehéz dolog, mivel a kdzvetlen kérnyezetiink nem mindig azonos.
Mas lesz szamunkra a hajtoerd példaul, ha idegesek vagyunk, és mas, ha pedig boldogok.
Képesnek kell lenniink levonni a kovetkeztetéseket, és a kovetkezé alkalomra
elraktarozni az informaciot, hogy adott helyzetben mi lesz a leghatasosabb szamunkra.
Hasznos lehet tovabba, ha keresiink egy altalanos praktikat magunk szdméra, amely a
legtobb esetben miikddik. Emiatt érdemes tesztelni magunkon tobb motivacios technikat
is. A proba el6tt mar lehet szelektalni az eszkozok kozott. Ertelemszeriien, ha valaki
példaul nem szeret olvasni, akkor hidba vesz motival6 konyveket, nem lesznek ra
hatéssal. A technikanak meg kell szdlitania egy belsé hangot, amely elinditja benniink a
folyamatot. Amennyiben mindennap szeretnénk produktivak lenni, célszerli a
mindennapjaink részévé tenni az 6nmotivacioét. Példaul, ha valakit a testmozgast 6sztondz
a legjobban, akkor kezdheti azzal a reggeleket, hogy elmegy futni, vagy példaul ha
valakire a zene van a legnagyobb hatéssal, akkor készitsen egy lejatszasi listat, amit akar
munkdba menet hallgat meg. Az 6nmotivacid szokdssa alakitasa azért is kifizet6do, mivel
maga a tevékenység — ha siirtin csinaljuk — Ugy fog elraktarozddni a tudatalattinkban,
hogy észre sem vesszik és mar meg is valtozott a hozzaallasunk. Azonban érdemes azt is
megjegyezni, hogy mint az élet minden teriiletén, itt is torekedni kell az ,arany
kozéputra”. Ha wvalaki tGlhajszolja magat, akkor egy id6 utan a teljesitményének

hatékonysaga el kezd csokkenni.

Az emberek altalaban az 6nszabalyozast, mint készség, a motivacidval kotik dssze. Igaz,
hogy a kettd Osszhangban van egymadssal, azonban ahhoz, hogy az Onszabalyozast is
megfeleld szinten el tudjuk sajatitani, érdemes kiilonalloan foglalkozni vele. Ez azért is

valik hasznunkra, mert ezéltal tobb tulajdonsagunk is fejlodik egyszerre. Mint ahogyan a
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motivaciora, Ugy az 6nszabalyozasra is igaz, hogy minden embernek més maédszerrel kell
megkdzelitenie. Azonban ennél a készségnél felfedezhetd egyfajta norma, ami
elosegitheti a kialakulasat. Legeldszor azt célszerli meghatarozni, hogy melyik az a tertilet
az ¢letiinkben, ahol kiemelkedd teljesitményt szeretnénk nytjtani. Ehhez mérten fogjuk
tudni meghatarozni azt, hogy mikre lesz szilkségiink a képesség kialakulasahoz.
Segitséglinkre valhat az, hogy elemezziik azokat a dolgokat az €letlinkben, amelyekben
mar alapjdban véve van egy rendszer. Amennyiben felismerjilk a rendszerben rejl
metodikat, Ggy konnyebb dolgunk lesz kialakitani egy sajat iranyvonalat, amelyet
kovetve eldsegithetjiik sajat fejlodésiinket. Tovabba érdemes figyelemmel kisérni
azoknak az embereknek a szokasait és hozzaallasat, akikre hasonlitani szeretnénk, vagy

legalabbis hozzajuk hasonld eredményeket szeretnénk elérni.
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6. HIPOTEZISEK IGAZOLASA, ELVETESE

Hipotézis

Feltételezhetd, hogy az id6 eldrehaladtaval,
a folyamatos tapasztalat- és
¢lményszerzésbol kifolydlag valtozik a
és az

mentalitdisunk — a motivaciot

Onszabalyozast illetben —, ezért a
korosztalyok kozott kilonbségek alakultak

ki e tekintetben

Feltételezheto, hogy a multban
bekovetkezett kiilonb6zé bandsmod miatt
eltérés van a nemek kozott a két készseg

tudatos gyakorlasat illetéen

Feltételezhetd, hogy léteznek egyezdségek a

kiilonbozé csoport tagjai  kozott az

Onszabalyozasrdl és az Onmotivaciorol
kialakult altalanos véleményben, mivel a
,.kialakulasi folyamata” ezen
képességeknek (szinte) azonos minden

esetben

Eredmény

Bizonyitva, hiszen az empirikus kutatds
prezentalja szamunkra, hogy a korosztalyok
kozott eltérés van a kérdésekre adott
vélaszok alapjan, amely a megvéltozott
gondolkodasmoédbdl, a dolgokhoz valo

hozzaallasbol fakad.

Bizonyitva, hiszen a kutatasbol kiderdilt,
hogy az eltér6 nemeknek bizonyitasi
vagybol fakadéan masok a f6 szempontok

bizonyos kérdéseket illetden.

Bizonyitva, ugyanis a kutatds kimutatta,
hogy vannak olyan nézdpontok, ahol eltérd
csoportositas esetén is majdnem teljes

egyetértés van valaszokat illetden.
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Feltételezhetd, hogy a jelen korra jellemz6 Céafolva, mivel a kutatasbol kiderult, hogy
egyszeriiségre torekvés miatt az emberekb6l = kategorizalastdl fliggetlenul az emberek
kikopott a tenni akaras vagya. tobbsége rendszeresen torekszik arra, hogy

eredményeket generaljon, sikereket érjen el.

24. abra - Hipotézisek igazolasa, elvetése
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7. OSSZEGZES

Dolgozatom két f6 témaja koziil a motivaciordl az mondhato el, hogy altalanossagban az
emberek tudataban jelen van, nagyjabdl ismerik a fajtaikat, illetve kiilonb6z6 eszkozoket
a beinditasara, illetve fenntartdsara. Azt magam sem gondoltam volna, hogy az
Onszabalyozas témakdre ennyire dsszetett, illetve ilyen szinten 6sszefligg az életiinkben
1év6 egyes szakaszokkal. Azonban érdemes megjegyezni azt is, hogy a kdztudatban és a
tudoményos szintéren szereplé motivacido nagyban eltér egymastol. A bevezetoben
megfogalmazasra kerult egyik probléma szerint az emberek életében magas szinten van
jelen a kiégés. Az ebbdl kovetkezd hipotézis az volt, hogy az emberek vagy nem teljes
mértékben vagy épp egyaltalan nincsenek tisztdban azzal, hogy mit lehet ez ellen tenni.
Ez (szerencsére) nem teljes mértékben igazolddott be, hiszen a kutatbmunkam soran
kidertiilt, hogy igenis nagy szdmban vannak jelen a koztudatban a kiilonbdz6 motivacios
eszkdzok és azok alkalmazésa, haszndlati helye. Ennek fényében azt a kovetkeztetést
lehet levonni, hogy ugyan az emberek tisztaban vannak a kiilonboz6 technikakkal, viszont
érdektelenség miatt nem alkalmazzak dket, vagy épp csak nem megfelel6 mennyiségben.
Tulajdonképpen ebbdl az kovetkezik, hogy elészor az embereknek magara a motivaciora
kellene fOkuszalni. A kovetkez0 megfogalmazott probléma szerint az emberek
hajlamosak arra, hogy az els6 esetleges kudarc utan egybdl feladjak azt, amibe éppen
belekezdtek. Ezzel kapcsolatos hipotézis az volt, hogy az emberek dnvédelembdl egy
negativ élmény utan mar inkabb nem is probalkoznak tovabb a tervilk megvalositasaval.
Ez az allitdés beigazolddott, hiszen a kutatasbol kideriilt, hogy az emberek tobbsége,
amennyiben kudarcot vallott valamiben, mar nem folytatta tovabb az adott cselekvést. Ez
sajnos egy nagyon rossz hozzaallas, hiszen kezdetben nagyon kevés ember az, aki egybol
sikereket képes elérni. Képesnek kell lenniink elfogadni a tényt, hogy nagyfoku kitartasra
van sziikségiink ahhoz, hogy almaink/kitizott céljaink megvaldsuljanak. A kovetkezd
problémafelvetés az volt, hogy az embereknek altalanossagban véve a munka vilagaban
a konfliktuskezeléssel akad a legtobbszor gondjuk. Ebbdl kovetkezd hipotézisem az volt,
hogy az Onszabalyozds készsége az emberekben csak minimalis szinten van jelen.
Kutatasom soran ez tébb helyen is beigazolddott, hiszen kiderult, hogy az emberek
tobbségének mar alakult ki vitas helyzete dnkontroll hianyabdl fakadoan, illetve
tulnyomo része az embereknek Ugy gondolja, hogy gyermekkorban lenne érdemes inkabb

gyakorolni az 6nszabalyozést. Ebbdl az feltételezhetd, hogy az ezt valaszolo felnbtteknek
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hianyos a tudéasuk a készséget illetéen. A kérddivben tobb kérdés is kitér az onmotivacio
és az Onszabalyozas képessegének gyakorlasara. A vélaszadok tébbsége arra voksolt,
hogy ezeket a készsegeket tanulni szeretnék, illetve szivesen valasztananak maguk mellé
mentort is. Ebb6l kifolydlag javaslatom az lenne — amennyiben kivitelezheté —, hogy
érdemes lenne mar az &ltalanos iskolai tananyagokba beépiteni ezeknek a készsegeknek
a gyakorlasat. Azonban nem szabad megfeledkezni az id6sebbekrdl sem. Mivel kidertilt,
hogy lenne kereslet az ilyesfajta képzésre, igy kiilonboz6 online vagy akar személyes
kurzusokat lehetne inditani, amelyeket a megfeleld helyeken kellene reklamozni, hogy
mindenki idOben értesiiljon réla. Ez elengedhetetlen, hiszen az is kideriilt, hogy az
emberek a motivaltsag eléréséért nem til nagy mértékben tesznek eréfeszitéseket, igy

egyszerlibb, ha nem nekik kell keresni az ilyen lehetdségeket, hanem az szembejon veliik.
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8. TOVABBI LEHETSEGES KUTATASI CELOK

Ahogyan a bevezetdmben is megfogalmaztam, ezt a témat rengeteg féle megkozelitésbol
lehet feldolgozni. Munkam soran szamtalan cikket és tanulmanyt elolvastam, ami alapjan
kifejtettem a dolgozatom részleteit. Tapasztalatom az volt, hogy ugyan rengeteg ember
irt mér a sajat megfogalmazasa és értelmezése szerint a témarol, viszont az esetek
tobbségében a leirtaknak a mondanival6ja ugyanaz volt, csupan mas szohasznalattal. Epp
ezert igyekeztem arra térekedni, hogy az altalam olvasott kutatdsokhoz képest mas fajta
szemszogbdl vizsgaljam meg az ok-okozati dsszefiiggéseket. Ugy érzem, ez sikeres volt,
azonban bOéven maradtak még olyan aspektusok, amelyeket érdemes lenne feldolgozni.
Ennek a téméanak a szépsége abban rejlik, hogy olyan 6sszetevokbol all dssze, amelyek
kilon-kulon is roppant dsszetettek. Mivel ezek az alkotdelemek sokszor kdlcsénhatasban
vannak egymassal, igy képzelhetjiik, hogy mennyi érdekességet hordoz még magaban a

témakor. Orommel végeznék kutatdmunkat az alabbi témakorokben:

e Sziil6k 6nszabalyozasi szintjének felmérése, és annak vizsgalata, hogy ez milyen
hatassal van a gyermekeikre (kdnnyebben elsajatitjak ezéltal a készséget, vagy
nem mérvado)

e Vezet6 beosztasu, illetve cégtulajdonos emberek napi rutinjanak vizsgélata

e Nyugdijas korhoz kozelitd, szintén vezetd beosztast vagy cégtulajdonos emberek
életutjanak a vizsgalata, azonossagok utan kutatva

e Tarsas kapcsolatok kialakitasi szokasainak vizsgalata beéllitottsagot tekintve
(vajon egy ember tobbé vagy kevésbé szimpatizal a hozza hasonldkkal)

e Vonzas torvényének vizsgalata (vajon van dsszefliggés a sokszor hangoztatott
vagyak ¢és a bekovetkezendd események kozott?)

e Munkahelyi kiégések vizsgélata, egyezdségek kutatasa
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TARTALMI KIVONAT

Ez a dolgozat magéba foglalja a motivacio és az 6nszabalyozést témakdrét. Ezen belil
kitér azoknak az elméletére, hétkoznapi alkalmazasaira kiilonb6z6 teriileteken, illetve a
funkcidkra. Tartalmaz tovabba kutatast is, amely segit megérteni kiilonb6z6é szempontok
szerint csoportositott embereknek a gondolkodasmoédjat. A kutatasnak kdszonhetden
ravilagit az emberek ¢életében bekovetkezett vagy bekovetkezheté valtozasokra.
Segitséget nyujt abban is, hogy a szakmai életben hogyan tudjuk alkalmazni, illetve
fejleszteni ezeket a készségeket. Mindezeket kiilonb6zé tudomanyos tanulmanyokkal,
illetve cikkekkel tdmasztja ald. Megtalalhatdo még benne tovabba a szerzé sajat nézopontja
¢és javaslattételei is az egyes témakat érintéen. Mivel a mindennapjainkban el6forduléd

témat dolgoz fel, igy érdekes lehet mindenki szdmara.

SUMMARY / ZUSAMMENFASSUNG

The subjects of motivation and self-control are discussed in this article. This includes
information about their theory, practical uses in various fields, and roles. It also comprises
studies to shed light on the attitudes of individuals categorized based on various standards.
It illuminates the alterations that have occurred or could occur in individuals' lives. It also
aids in our comprehension of how we might use and hone these abilities in our careers.
Numerous scholarly articles and studies back up all of this. The author's opinions and
recommendations on each subject are also included. Since it addresses a subject that is

relevant to most of us, everyone ought to find it interesting.



