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A Véltozas pseicholégida

Az elkovetkez6kben 10 év egyéni, tanacsadasi és szervezeti valtozasmenedzsment
tapasztalatait foglalom 0Ossze. Ez egyfajta szemléleti keret, amely a sajat pozitiv
pszicholdgiai attitidomet is mutatja, és megprdbalja leirni a valtozasokhoz kapcsol6do

pszicholdgiai jelenségeket.

1. Avaltozasok definicidja és dinamikaja

A valtozasok nagyon kiilonb6zbek. Van szamtalan olyan valtozas, amiket szinte észre se
vesszlik. Vannak lassu valtozasok, példaul korabban palatablara irtak az emberek, ma
pedig mar szamitégépen irunk a legtobben, lassan elképzelhetd, hogy nem is fogjak
tanitani az iskolakban a kézirast. Mi torténik ilyenkor? Elképzelhetd, hogy adott ember
életében szinte semmi. Szépen lassan, fokozatosan: kétabla, fiizet, aztan elkezdtiink a
szamitégépre irni, és ma mar természetes, hogy mindenhol veliink van a tabletiink.
Vagy példaul a mobiltelefon is egy olyan valtozas, hogyha régebben valaki el akart érni
benniinket, akkor levelet irt, vagy at kellett fizikailag jonnie hozzank. Ma, barhol
vagyunk, elérhet6ek vagyunk, raadasul a nap 24 d6rajaban. Megint egy oriasi valtozas.
Vagy nézziink mas valtozasokat, mint példaul, hogy naprol napra 6regsziink. Ez egy
olyan valtozas, ami néha feltlinik, néha szembesiiliink vele. Nem is sajat magunkon,
hanem hogyha taladlkozunk egy olya ismerdsiinkkel, akit mar régéta nem lattunk, érajta
feltlinik, hogy “jé, mennyit 6regedett az elmult 5 évben, vagy az elmult 10 évben.” De mi
a sajat arcunk valtozasahoz hozzaszokunk hamar, és nem vessziik észre ezt a valtozast.

Ezek lasst, folyamatos valtozasok, nem terhelnek meg benniinket.
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A valtozasok kovetkezd csoportjat azért észrevessziik, okoz egy kicsi fennakadast az
életiinkben, de alapvetéen nagyon nem terhel meg benniinket. Ilyenek azok a
valtozasok, amiknek nagyon jél kiszamithaté ciklikussaga van. Ezekre fel tudunk
késziilni el6re, mint mondjuk az évszakoknak a valtozasa. Felismerjiik azokat jeleket,
amikbdl évszakvaltozas késziil, érezziik, hogy most naprol napra egyre melegebb van,
el6készitjiik a tavaszi, nyari ruhainkat. Es éppen ezért, amiért ezt el tudjuk késziteni,
mar nincsen benne semmiféle megterhelés, hanem ortliink a valtozasnak. Vagy ha

éppenséggel tél jon, akkor kicsit kevésbé oriiliink a valtozasnak - izlés dolga.

Es vannak a hirtelen, drasztikus atalakuldsok, mint a COVID-19 miatti karantén, amikor
egyik naproél a masikra teljesen felfordult az életiink, és nincs vagy csak nagyon révid az
dtmeneti periédus, nincsenek valaszok és mintdk a helyzet megolddsara vagy

kezelésére.

Mi torténik ilyenkor tulajdonképpen? Az a kiilonbség ezek kozott a valtozasok kozott,
hogy mennyire kiszamithatéak. Minél kevésbé kiszamithaté egy valtozas és minél
nagyobb teriiletét érinti az életiinknek, annal nehezebben tudunk alkalmazkodni hozza.
Minél inkabb fel tudunk ra késziilni, minél jobban ott vannak a zsebiinkben az eszk6zok,
amivel kezelni tudjuk a valtozast. Az évszakok valtozasanal megvannak az eszkozeink,
megvannak évszakhoz ill6 ruhdaink, és ezeket a ruhakat felvessziik, hasznaljuk, megytink
tovabb, mintha mi sem tortént volna. Azonban ha nincsenek eszkozok a zsebiinkben,
vagy legalabbis eleinte akkora kihivasnak tlinik maga a valtozas, hogy azt érezziik, hogy
»,Most én mihez kezdjek ezzel a helyzettel?! Mégis mi lehet az, amit én tenni tudok?
Hogyan valtsak egyik napro6l a masikra munkateriiletet, hogyan valtsak eszkozoket,
hogyan valtsak szerepeket az életemben?” Ezek mind olyan kérdések, amik nagyon
megterhelnek benniinket és amikt6l nem tudunk elvonatkoztatni. Muszaj foglalkoznunk
velilk, de mégis tovabb kell lépniink, tovabb kell folytathunk a mindennapi a

valtozasnak megfelel6 modon. Mi torténik ilyenkor, vagy mi az, amit tehetiink?
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2. Hogyan tudok tenni a valtozaseért?

Valtozasok mindig vannak. Vagyunk egy alapvetd aktivitasi és életviteli szinten, amivel
néha elégedettebbek vagyunk, maskor kevésbé. Hol jobban, hol rosszabbul mennek a
dolgaink. De torténnek bizonyos kiils6 valtozasok. Folyamatosan fejlédik koriilottiink a
technologia, fejlédik a technika, valtoznak az emberek, aki koriilottiink vannak, hiszen
6k maguk is egyre id6sebbek, egyre tobbet tudnak, vagy Uj emberekkel ismerkediink
meg. Ezek mind-mind arra késztetnek, vagy néha arra kényszeritenek benniinket, hogy
mi magunk is véaltozzunk. Osszefoglalva akkor torténik valtozas, amikor mi az aktudlis
allapotunk és a belsé vagy kiils6 elvarasok, vagy idealok kozott van egy kiilonbség. Ez a
kiilonbség altalaban egy felfelé iranyul6 kiilonbség. Mit tudunk ilyenkor tenni? Ugye, ha
én azt érzem, hogy vagyok valahol, ami nem elég j6 ahhoz képest, mint ahol lennem
kéne, akkor fesziilt vagyok. Nem szeretilink fesziiltek lenni. Megsziiletett egy kiils6
elvaras, arra nagyon kevésszer van lehetdség, hogy ezt az elvarast lecsokkentsiik,
ugyhogy amit tenni tudunk a fesziiltség csokkentésének érdekében az az, hogy sajat
magunkat valtoztatjuk meg Kicsit, a sajat aktualis szintiinket noveljiikk meg valahogyan.
Hogyha ez a nyomas kivilrél jon, mert mondjuk valaki azt mondja, hogy mostantol
otthon kell maradnom, az egészen mas érzést kelt benniink, mint hogyha azt mondom,
hogy én szeretnék valamin valtoztatni. Ha a szandék én bel6lem jon, akkor kénnyedén
tudom venni az akadalyokat. Hogyha viszont ez a valtoztatasi nyomas kiviilrél érkezik,
akkor valahogy minden olyan nehézkes, mint amikor mondjuk egy kocka gurul. A sajat
valtoztatdsom mint egy kis labda, siklik végig az életen. Miért? Azért, mert megvan a

bels6 motivaciom.

A motivaciés keészenlét tulajdonképpen egy szemiiveg. Az, hogy valamit belsé
motivaciobol végziink, vagy kiils6 motivaciobol, az nagyon sokszor a hozzaallasunk
fliggvénye. Nincs olyan bels6leg motivalt cselekedet, amit ne lehetne kiils6vé tenni,
hogyha rosszul dicsériink példaul valakit. Es nincs olyan kiilséleg motivalt cselekedet,
amit ne tudnék valahogy igy-ugy addig forgatni, amig meg ne taldljam az én sajat
fejlédési lehet6ségemet. Példaul a Maslow-féle sziikségletpiramisrél egy hierarchiaba

rendezi el az emberi szilikségleteket. Az aljadn vannak azok a sziikségletek, amik az
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életnek gyakorlatilag a fenntartasahoz sziikségesek. Hogy egylink, igyunk, aludjunk,
biztonsagban legyiink, legyen 1-2 kapcsolatunk, legyen egy tamogaté ember mellettiink.
Az egyre folfelé 1év6 szinteken viszont vannak az ugynevezett novekedés alapu
szliikségletek. Mit jelent ez? Példaul azt, hogy tanulunk valami ujat, szép dolgok
vegyenek korbe benniinket. Vagy ide tartozik, hogy sajat magunkbdl a legtobbet
kihozzuk. Ezek Maslow szerint olyan sziikségletek, amik tigynevezett névekedés alapt
sziikségletek, tehat nincs igazi befejezett allapotuk. Ez a soha nem leszek elég okos,
hogy mindent tudjak, és nem leszek a vilag legb6lcsebb embere, akdrmennyire is sokat
olvasok, vagy tanulok valamirdl. Es ugyanez igaz a személyiségfejlédésre is, hogy
mindig van min csiszolni, mindig van mit tokéletesiteni sajat magunkon, hogy jobban,
hatékonyabban, klasszabbul csindljuk az életiinket. Ez a fajta szemlélet, hogyha én
barmint nézem azt a valtozast, amit kiviilrél kérnek, hogy nekem most igy vagy ugy kell
csinalni, és forgatom jobbrol, forgatom balrél, nézem alulrdl, nézem feliilrél, nem
talalom, hogy miért lenne az j6 nekem. Egy valamit biztosan fejlddom vele, és az nem
mast, mint hogyha alkalmazkodom hozza, akkor rengeteg olyan készségem és
képességem fejlédik, ami ahhoz kell, hogy a sajat személyiségemet tokéletesiteni
tudjam, hogy a sajat eréforrasaimbdl a lehetd legtébbet, a lehetd legjobbat kihozzam. Es
ez egyaltalan nem egy mellékes hozadéka a valtozasoknak. S6t nagyon fontos tanulsag,
hogy a legrosszabb valtozasokbol, amik a leginkabb kiils6leg motivaltnak tlinnek, én
magam ezekbdl is fejlédni fogok. A sikeres valtoztatas kulcsa a bels6 motivacios

szemiivegnek a megtalalasa.

3. Miért allunk ellen a valtozasnak?

Ha nem is olyan nehéz belatni, hogy miért jok a valtozasok, akkor vajon miért van az,
hogy a legtobb ember, amikor azt hallja, hogy valtozas, akkor az az els, amit mond,
hogy ,4, koszondom szépen, nem kérek valtozasokat, nem szeretnék, inkabb nem akarom
ezeket a valtozasokat sajat magamnak.” Azért, mert rengeteg tévhitiink és illuziok van,
amelyek visszatartanak benniinket a valtozasoktdl, és ilyen moédon tulajdonképpen

megakadalyozzak a sajat fejlédéstinket is.
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Az els6 legnagyobb csapda a valtozasokkal kapcsolatban az az evoluciéban rejlik. Ez a
mi kockazatészleléslink. Minden ember a veszélyekre érzékeny. Ez azt jelenti, hogy ha
talalkozunk egy helyzettel, ami bizonytalan - és ugye az életiink legtobb helyzete
bizonytalan -, azaz van benne egy egységnyi bizonytalansag, akkor ha ehhez valami jé
kimenetet rendeliink, valami 6romforrast, valami olyan dolgot, ami klassz lesz nekiink,
akkor koriilbeliil feleakkoranak latjuk ezt a nyereséget. Ha viszont ehhez az 1 egységnyi
kockazathoz olyan negativ kimeneteket rendeliink, mint mondjuk nehézségeink
lesznek, problémaink lesznek, erdfeszitéseket kell tenniink, valami rossz dolgok
kovetkeznek, akkor ugyanezt az 1 egységnyi kockazatot 2 egységnek latjuk. Akkor a
mérleg végén van 1 egységnyi bizonytalansdg és ehhez képest van fél egységnyi
nyereségnek a reménye szemben a 2 egységnyi veszteségnek a reményével. Nem egy
nyerd alku, ezért a valasz inkdbb ,készondm szépen, nem kérem.” Ez az evoluciéban
nagyon hasznos volt, viszont ma mar sok nehézséget tud nekiink okozni, hogyha
ellenallunk a valtozasoknak. Mar maga a tudas, hogy igy milikddnek a valtozasok, hogy
sokkal fogékonyabbak vagyunk a negativ kimenetekre, segiteni tud abban, hogy

objektivebben lehessen latni a valédi kockazatot.

A masik nagyon fontos dolog, amiért megint csak inkabb ez a “kdsz nem” a reakcio a
valtozasokra az az, hogy a valtozasok kiszamithatatlanok. Még a legjobb, legpozitivabb
valtozasokban is annyi a bizonytalansag, hogy az ember szamtalanszor inkabb azt
mondja, hogy hatrébb lép, inkabb nem vag bele. Nagyon pozitiv, kivanatos valtozas az
ember életében példaul az, hogyha gyereket vallal. Szamtalan j6 dolgot, vagyakat
épitink koré, és mégis azért ott van benniink egyfajta félsz, hogy mi lesz, hogy lesz, mi
lesz hogyha sokat fog sirni, ha nem fog aludni, ha nem fogom tudni megnyugtatni, pedig
egy csodajé dolog. Eppen ezért nagyon sokszor halogatjuk ezeket a nagy dontéseit az
életiinknek. Bejosolhatatlan, nem tudjuk, hogy hogyan fogunk reagalni, nem tudjuk,
hogy 6 milyen lesz, de az a vagykép, az a pozitivum, az az 6rém, amit hozzarendeliink, az

egy id6 utan atbillent minket a valtozasba.

Akarhogyis, akar a pozitiv, akar a negativ oldalrél nézziik, a kiszamithatatlansag és a
bejosolhatatlansag ennyire felviszi a stressz szintlinket. Csak hogyha ez a stressz,

eustressz, jo stressz, mint mondjuk a hazassagkotés, gyerekvallalas, akkor az csodajé, és
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annak oriiliink, de hogyha kiils6 nyomasra torténik mindez, akkor régton elmulik ez a

pozitiv felhang és csak a stressz, a fesziiltség marad utana.

Az utolso, ellenben nem kevésbé fontos ellenallast okozé tényezd az, hogy a valtozasok
kapcsan teli vagyunk mindenféle tévhitekkel, mindenféle olyan aggodalommakkal és
el6feltevésekkel, amik jelentésen megnehezitik azt a szamunkra, hogy szerethet6ek
legyenek a valtozasok. Példaul egy nagyon alapvetd tévhitet, hogy hajlamosak vagyunk
azt gondolni, hogy véltoztasson az, aki rosszul csinal valamit. “En nagyon szuper

vagyok, én minden jol csinalok, akkor nekem nem kell valtoztatni, ugye?”

Ez azért tévedés, mert hogyha valami baj van, akkor problémakat oldunk meg, és nem
feltétleniil valtoztatunk a dolgon. Ellenben, hogyha én élek valahogyan, és hogyha azt

szeretném még jobba tenni, akkor az hozhat egy valtozast.

Es ott vannak a kiilonféle aggodalmaink, mert ez a sok bizonytalansag, amit a valtozasok
hoznak magukkal, felvetnek olyan kérdéseket, amik rélunk szélnak, hogy: vajon képes
vagyok-e én erre? Van-e annyi erdforrdsom? Van-e idém? Van-e lehet6ségem? Az
efeletti aggodalom azt hozza magaval, hogy ameddig halogatni lehet a valtozast, addig
inkabb halogatjuk, mert ha belemegyiink, és kidertil, hogy nem vagyunk ra képesek,
hogy nem tudjuk ugy csinalni, ahogyan szeretnénk, nem tudunk megfelelni a sajat
elvarasainknak, akkor bizony az egy ériasi csal6das, és azzal fenyeget benniinket, hogy
rosszul fogjuk érezni magunkat, kudarcot vallunk. Szintén gyakori tévhit, hogy az én
valtozasom csak én ram van hatassal, de ez igy egyaltalan nem igaz. Alapvetéen nem
elszigetelt atomokként éliink, hanem kozdsségekben. Sziikebb kozdsségekben, mint a
csaladunk, tagabb kozosségben, mint a munkahelyiink, a kultarank. Es ha én valamin
valtoztatni szeretnék, annak ugyan ram lesz a legnagyobb hatasa, de azért a csaladomra
is kihat. Nagyon sokan szeretnének példaul egészségesebb életmddot élni. Amikor én
valtozok, ha nem veszem figyelembe a kornyezetemet, példaul azok sportolasi vagy
taplalkozasi szokasait, akik velem élnek, akkor nagyon nehéz lesz végigcsinalni ezeket a
valtozasokat. Aki ezekre oda tud figyelni, maris kézelebb van ahhoz, hogy a valtozasok

pozitiv és élményszer(i legyen a szamara.
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4. Hogyan alkalmazkodhatunk?

Sokszor tehat az a legnagyobb visszatart6 er6 a valtozasokban, hogy nem talaljuk a
motivaciot, és nem érezziik magunkat képesnek ra. Ahhoz tehat, hogy megszeressiik a
valtozasokat, Kkicsit sajadt magunkat kell jobban megszeretni, vagy legalabbis, sajat
onértékelésiinket, a sajat oOnbecsiilésiinket, vagy Onbizalmunkat Kkell egy Kicsit

megnovelni ahhoz, hogy higgylink sajat magunkban. Mi kell ehhez?

Az egyik legfontosabb, hogy noveljiik a stresszkezelési képességeinket. Azt szoktam
javasolni, hogy irja fel mindenki egy lap kozepére, hogy “stressz”, vagy, hogy
“alkalmazkodas” és mint egy nap sugarai, gyljtse 6ssze, hogy milyenfajta készségek,
vagy milyen képességek kellenek ahhoz, hogy egy stresszhelyzetet jol kezelni tudjunk.
Hogy mondjuk, kell hozza rendszerszemlélet, vagy kell hozza problémamegoldd
képesség, vagy kell empatia, kell hozza masokkal egyiitt tudjunk miikoédni. Valaki a
humorat hasznalja, hogy a nehéz, feszitd helyzetekben egy jot nevetve tudjon
tovabblendiilni, és meglatni a megoldast. Mindenki masban jo, de egészen biztos, hogy
legalabb 10-15 ilyen napsugarat Ossze tud mindenki gy(jteni. Ugyanezeket a
képességeket hasznaljuk akkor is, amikor valtozasokat kezeliink, s6t, ugyanezeket a
képességet fejlesztjiik akkor, amikor akar egy nemkivanatos, akar egy utalatos
valtozasba megyiink bele. Amikor ott van a valtozas, akkor kinalja magat a terep, hogy
“na, tessék, most itt gyakorolhatsz” és a gyakorlassal fejlesztheted ezt a képességet. Az
egész valtozashoz valo hozzaallas egy szemiiveg, hogy kiviilrél jovonek, vagy beliilrdl
jovonek latom. Hogy mi emberileg, pszichésen fejlédiink minden egyes valtozassal, ez a
mindig ad6dd bels6 motivacid. Az hogyha a valtozasnak van valami plusz hozadéka,
hogy aztan jobb lesz az életiink, az mar csak a hab a tortan, vagy a cseresznye a habon,

de a sajat onfejlédésiink az egyik legnagyobb profit.

Ha mindig ellenallasba iitkoziink a kornyezetiinkben, konny(i elbatortalanodni. De
akkor sincs minden veszve, mert van egy jelenség, amit ugy hivnak a pszicholdgusok,
hogy tanult leleményesség, aminek a segitségével vissza tudjuk szerezni az iranyitast az
életiinkben. Ez azt jelenti, hogy megtanulunk optimistabbak lenni. Optimistabbnak lenni

azaz, hogy a valtozasoknak a pozitiv kimeneteleire fékuszalni, hogy mi az, amit én ebbdl
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nyerhetek. De persze azért ez sem olyan egyszer(i, mert hogyha azt mondom, hogyha “9,
majd ugyis jo lesz ez a valtozas, és nekem semmit nem Kkell érte tennem, nekem
semmire nem kell kdzben figyelnem, csak igy torténnek a dolgok és csak minden jo
lesz”, ez nem segit benniinket. Amire sziikség van az az ugynevezett konstruktiv
optimizmus, tehat hogy j6 kimenetet lassam a végén, de azért tudjam azt, hogy mi
mindent Kkell nekem tenni sajait magamnak, sajat eréfeszitéseket azért, hogy ez a pozitiv

kimenetel bekévetkezzen. Ez is egy tanulasi folyamat.

A harmadik, ami szintén nagyon fontos, hogyan allunk a valtozasokhoz, azaz alapvetéen
a sikereket keressiik vagy a kudarcokba keriiljiik. A ,csak esslink tul rajta” és a
legkisebb energia befektetés elve nagyon sokszor a konnyen utnak latszik, de
igazandibol ez a nehezebb, mert ilyen attitliddel a nagyon pici nehézségek is éridsinak
fognak tlinni. Az emberi észlelés képes torzitani a valésagot abba az iranyba, amit
elvarunk. Ha viszont megvan a belsé motivacid, és latjuk a fejlédési célt, akkor sokkal
inkabb a sikerekre vagyunk el6hangolva, és ez segit, hogy legyen kedviink, energiank, és

hogyha nehézség jon, akkor ne adjuk fel.

5. Buktatok és épitékovek a valtozas soran

Van nagyon sok olyan csapdahelyzet a valtozasokban, sok lehet a buktatd. Vannak
ezeknek eldjelei, amit ha észrevesziink érdemes megallni, mert elképzelhetd, hogy rossz
uton indultunk vagy legalabbis nem a legmegfelel6bb mo6don. Valamelyest ezeknek az
ellentéteként vannak olyan épitokovek, amiket pedig fel tudunk hasznalni a

valtozasaink soran, hogy azokat minél iigyesebben vigyiik.

Talan az egyik legfontosabb, és legnagyobb csapdahelyzet, az a tultervezés. A legtobb
valtozashoz val6 alkalmazkodasban az idénk az véges, ugyhogy azt kell beosztanunk,
ami jut ra, vagy amirdl feltételezziik, hogy jut ra. Hogyha toprengésben, meg az
el6késziiletben bombabiztos terveket gyartunk, megeshet, hogy valamit nem vesziink
figyelembe, mert mondjuk a kérnyezetiink masképpen reagal, mint ahogy azt mi vartuk,

és éveknek a tervezOmunkaja dugaba ddl, és mi kezdhetjiik djra. Legyen egy terv.
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Tudjuk, hogy hova szeretnénk eljutni. Tudjuk azt, hogy nagyjabdl milyen 1épéseken
keresztiil szeretnénk ide eljutni, és aztan meg csinaljuk, és figyeljiink arra, hogy legytink
nyitottak arra, hogy mit mond a kdrnyezetiink, és akkor fogunk tudni jol és tligyesen

valtoztatni.

A masik, hogyha valaki bejelenti, hogy mostantdl kezdve valtozds van, az még nem
jelenti azt, hogy az én életemben valtozas van, mert ahdnyan vagyunk, annyiféle
élethelyzetben vagyunk, és annyiféle m6édon alkalmazkodunk a valtozasokhoz. Van,
akinek éppen kapoéra jon, van, akinek egy rettenet a valtozas. Mindenkinek idére van
sziiksége. Az, hogy mennyi id6ére van sziikségliink a valtozasokhoz valé
alkalmazkodasokhoz, rengeteg dologtdl fiigg. Talan leginkdbb az életkorunktél, hogy
mennyire vagyunk rugalmasak, mennyire vannak bebetonozva a céljaink. A fiataloknak
ilyen szempontbdl talan konnyebb. De nagyon sokat szamitanak példaul a szerepeink is.
Kinek, mi most a fontosabb. Kénnyebben alkalmazkodom munkahelyi valtozasokhoz,
hogyha én most éppen Kkarrierépitésben vagyok, és nehezebben alkalmazkodom,
hogyha én most mondjuk éppen a csaladomra fékuszalnék szivesebben. Ezeket is mind

figyelembe kell venniink.

Nem mellékes, hogy megtalaljuk-e a belsé motivacidt a valtozasokban. Hogy van-e arra
lehet6ség, hogy teszteljiink, hogy hibazzunk. Es hogy legyen valamilyen fajta 6sztonzés,

ha mast nem, 6njutalmazas.

A visszajelzések is elengedhetetlenek, hogy legyen korilottiink valamiforman egy olyan
kornyezet, ami valamilyen moédon informaciot ad arrol, hogy jol haladunk-e, mert
mindig sajat magunknak kitalalni a legjobb megoldast, nagyon nehéz, és az ember

nagyon konnyen maganyossa tud valni egy ilyen harcban.

Ha a csapdakat a masik iranybol nézziikk meg, akkor kirajzolodik, hogy mi segiti a

valtoztatasokat.

Egy nagyvonalud és inkrementalis terv, a tultervezés ellentételezéseként lehet az, hogy
egy stratégiat alkotunk. Tudom a célomat, és nagyon fontos ennél a célnal, hogy egy un.

‘okos cél’ legyen, vagy ugyis szoktak mondani, hogy ‘SMART cél’.
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Ezekbe a SMART célokba gyakorlatilag mindent bele lehet illeszteni, ami fontos ahhoz,
hogy jol felépitett valtozasunk legyen, amit konnyen tudunk Kkivitelezni. De ne

feledkezziink el kdzben sajat magunkrdl és a sajat vilagunkrol, kérnyezetiinkrél sem.

A kornyezetben, a tarsakban rengeteg forras és tamogat6 er6 rejlik, probaljuk ezt

mobilizalni és hasznalni!

6. Zarszo6

A legjobb stratégia proaktivan a valtozasok elébe menni. Minél inkdbb mi magunk
vagyunk a valtozas kezdeményezdi, anndal jobban tudjuk magatokra szabni. Ha mar csak
kovetjlik, ha mar csak reagalunk, akkor csabitéak lehetnek az instant megoldasok, az
elére megadott utak - de kozel sem biztos, hogy ami masnak bevalt, az nekiink is j6 lesz.
Ellendllni pedig nem érdemes a valtozasoknak, mert annak tobbszoros erdfeszités és

kidobott, eltékozolt energia lesz a vége.
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REFLEXTO

Téth-Varga Réka

(Neveléstudomany mesterszakos hallgaté Apor Vilmos Katolikus Féiskola)

Szeretném bemutatni, hogy én miként allok a valtozasokhoz, illetve most
tavasszal, mint 6vodapedagégus miként oldottam és valdsitottam meg a digitalis

nevelést, tanitast a csoportommal az 6vodankban.

Két el6adast valasztottam ki, melyeket érinteni szeretnék. Azért ezt a kett6t,
mert nagyon érdekesnek taldltam mindkettét, illetve meglatdsom szerint igen szoros
kapcsolatban allnak egymdassal. Az els6 el6adasban arra kereste az el6éad6 a valaszt,
hogy miként zajlanak a valtozasok altalaban. Az el6adas soran megismerhettiik azt is,
hogy mire van szilikségiink akkor, ha valtoztatni, valtozni szeretnénk. Az egyik
legfontosabb, amit kiemelt dr. Séllei Beatrix, hogy meg kell tanulnunk legy6zni az
aggodalmainkat és félelmeinket, hiszen ez az alkalmazkodasunk alappillére. Emiatt
kapcsolnam 06ssze a Digitalis tanitas-tanulas férumon elhangzott masik el6adassal,
melyben meghallgathattuk, hogy miként valtoztattak, alkalmazkodtak az egyes
intézmények, igazgatdk, tanarok, didkok a 2020 év tavaszan hirtelen bekovetkezett

karantén helyzethez, digitalis tanitashoz-tanulashoz.

A valtozas megoszthatja az embereket. Vannak, akik pozitiv dologként
tekintenek ra, vannak, akik csak a negativumokat latjak benne. A valtozast sokféle
teriileten megtapasztalhatjuk az életliink soran, karriervaltasrol, életmodvaltasrdl a
maganéleti valtozasig, de a kiilonboz6 életszakaszoknak is megvannak a sajatos
jellegzetességei. A valtozas lehet fokozatos vagy azonnali (sok esetben ezt
negativabbnak érezziik). Sokan féliink a valtozastol, mert a valtozas mindig valami Gjat,
ismeretlent hoz az életiinkbe, és 4ltalaban az emberek nem szeretnek talalkozni az

ismeretlennel. Annal inkdbb szeretik a jol megszokott rutinjainkat élni. Mindig tudni
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szeretnek, hogy mi kovetkezik, mire szamithatnak. Ha egy valtozas végiil bekovetkezik,
akar segithet Uj dolgokat megtapasztalni vagy motivaldan is tud hatni rank, vagy éppen
ki is tud billenteni egy adott szituaciobol minket. Amennyiben ekkor képesek vagyunk
élni a helyzettel, akar formalni tudjuk az életiinket, és mindig tanulhatunk valami Gjat
egy-egy megvaltozott szitudcionkbol. De vannak olyan helyzetek is, amiket el6szor
negativan éliink meg, és csak késébb joviink ra vagy latjuk be azt, hogy ez valtozas

kellett ahhoz, hogy j6 iranyba induljunk tovabb.

Visszatekintve a korabbi éveimre, tigy gondolom, hogy én is nehezebben éltem
meg a valtozasokat. Azonban tudatos Onfejlesztésem soran, az évek alatt megismert
emberek és megtapasztalt, atélt dolgok hatasara, események soran, egyre pozitivabb
élményként tudom megélni a valtozasokat. Idekivankozik néhany sz6 magamrol, hiszen
ezaltal még jobban érthet6 lesz az én kapcsolatom is a valtozassal. Egy vidéki
kisvarosban, Szécsényben néttem fel. Szécsény a paldc vidék teriiletén fekszik, igy az
életem mindennapi része volt a hagyomanyokba valé belenevel6dés a nagysziileim
altal. Figyeltem és megéltem a mindennapi életiiket (népi hagyomanyokat), melyben a
természet valtozdsa és maga az élet korforgasa kiemelt helyet foglalt el és a
legtermészetesebb mddon épiilt bele az életiikbe. A csaladom kimondottan fontos
helyet foglalt és foglal el a mai napig is az életemben. A sziileimre és a n6véremre, de a
tavolabbi rokonaimra is barmikor szamithatok, mindig ott vannak mellettem,
tdmogatnak és segitenek, amiben csak tudnak. Az elsd nagy valtozas az életemben az
volt, mikor eldontdttem, hogy hivatasos tancmivész szeretnék lenni. Ehhez pedig fel
kellett koltoznom Budapestre, kollégiumba, és ez azzal is jart, hogy az én szeretett
csaladomtdl (véd6halomtol) messzebb keriilok. Megtettem ezt a 1épést, és mertem
valtoztatni, még akkor is, amikor ez nem volt konny: kitartottam a célomért. Utdlag
lathattam meg, hogy akkor, gyerekként milyen j6 dontést hoztam meg a csaladommal
kozosen. Hiszen a tancmivészeti kozépiskolas  kollégiumi  éveim  alatt
megtapasztalhattam, a kozosséghez vald tartozas pozitiv élményét. Egy olyan
biztonsagot nyujté kozosség tagja lettem, ahol mindenben szamithattam a tarsaimra, és
amelyben igazan j6 volt felnéni. Emellett megismerhettem az egészséges

versenyszellemet és a kudarcokkal valé megkilizdést is, amit ha okosan hasznalunk
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motivaléan tud hatni az emberekre. Ha ezt a valtozast akkor nem fogadtam volna be,
akkor nem ilyen ember valt volna bel6lem, mint ami most vagyok, ebben biztos vagyok.
Tancos éveim alatt sokféle emberrel ismerkedhettem meg, sokféle helyzetben kellett
helytallnom és igen sok pozitiv valtozdson mentem keresztil. A mestereim
példamutatasab6l megtanulhattam a munka irdnti aldzatot, a j6 alkalmazkodé
készséget, a kreativitast, az 6nkifejezést, az 6nmegvalositast, illetve azt hogy a sok és
kitartd6 gyakorlds meghozza a varva vart gyliimolcsot. A tancegyiittesekkel, ahol
tancoltam sokat jartunk kiilonb6zé belfoldi és kiilfoldi fesztivalokra, tanctaborokba és
erdélyi gytijt6 utakra. Sok adatkozlével ismerkedhettem meg, még nyitottabb lettem az
Uj dolgok, emberek irant. Illetve mindez felnyitotta a szemem, hogy egy-egy dolgot
egészében kell megismernem, megvizsgalnom, ahhoz hogy kell6képpen azt tudjam
mondani: mar ismerem, tudom. Példaul ebben az értelemben az adott tajegység tancat,
mert az nem csak egy tanc, hanem sokkal tébb. Az ott él6 ember torténete van benne,,
hiszen a tancukban benne van a személyiségiik, gondolkodasuk, torténeteik és a
multjuk. A legfontosabb dolog, amit én megtapasztalhattam és megtanulhattam az
elmult évek alatt a valtozasok altal, az az, hogy minden értem torténik, nem pedig

ellenem. A legjobban fejlédni pedig csak a komfortzéonankon kiviil vagyunk képesek.

Altalaban nem egyik pillanatrél a masikra valtoznak meg az életkériilményeink.
A tavaszi karantén o6ta folyamatos valtozasok, valtoztatasok zajlanak a vilagunkban, és
ezek a sajat életiinket is atszovik. Az elmult honapokban rengeteg valtozas tortént
velem is. Hiszem hogy ezek a dolgok amiket nap mint nap megélek, még er6sebbé
tesznek engem. Tavasszal nem volt konnyd, de Ugy érzem szépen helyt alltam minden

téren.

Az 6vodank (maganovoda) tavasszal, marcius kézepétdl egyik naprdl a masikra
teljesen bezart, ligyeletet is csak majusban kezdtiik biztositani a gyerekek szamara,
mert addig a sziil6k részérdl nem volt igény erre, mivel mindenki otthonrél dolgozott. A
csaladtagok egyiitt voltak otthon. Igy az otthon maradt gyerekeknek és sziileiknek,
digitalis neveléssel igyekeztiink megsegiteni a mindennapjaikat. A kollégaimmal és a
vezetOnkkel heti, kétheti (mikor hogyan) online video beszélgetést hoztunk létre.

Ezeken az alkalmakon mindenki meg tudta osztani a tapasztalatait, nehézségeit,
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sikereit, elakadasait. Tamogattuk, segitettiik, biztattuk egymast, mert sok Uj digitalis
applikacidval, programokkal kellett egyik naprol a masikra megismerkedniink és
hasznalatukat elsajatitanunk, hiszen ezek segitették a mindennapi munkankat. Az
intézményiink létrehozott egy-egy zart online csoportot minden o6vodai csoport
sziileinek az egyik kozoOsségi oldalon. A mi csoportunk sziilei részérdl pozitiv
visszajelzést kaptunk az 0Uj mddszerek alkalmazdsara, de természetesen mindenki
hidnyolta a tarsas, személyes kapcsolatot és vagytunk vissza mihamarabb az 6voda
épiiletébe. A karantén els6 otthon toltott hetében felvettiik a sziil6kkel a kapcsolatot és
mar ekkor kaptak online tartalmakat, amiket fel tudtak hasznalni az otthoni életiik
soran. A kényszeri sziinet ideje alatt ebbe a csoportba folyamatosan toltottiik fel a
kollégan6mmel kozosen a heti témaknak megfelel6, napi tevékenységekre lebontott
fejlesztd feladatlapokat, video anyagokat, online oktatojatékokat, meséket, vizualis
tevékenység otleteket. Készitettiink a heti témanknak megfelel6en oOtlettarat is, amibdl
szabadon valogatva foglalkozhattak a gyerekekkel a sziil6k. Illetve ezen a feliileten meg
is oszthattak egymassal a tapasztalataikat iras, vagy kép formajaban és akar segithették
is egymast a sziilék. A csoportunk nagyon j6 kis kozosséggé alakult mar a karantén el6tt
is, de ez a szituacio, ugy érzem, még jobban 6sszehozott minket. Heti kétszer - az egyik
video beszélgetés programon keresztill - ,él6” beszélgetéseket tartottunk a
csoportunkba jaro gyerekkel (4-5 évesek - kdzépsd csoportosok), természetesen sziilGi
feliigyelettel. Ezeken az online tevékenységeken a gyerekek elmesélhettek egymasnak
és nekiink is az élményeiket, beszélgethettek egymassal. llletve mi, pedagoégusok mindig
késziltiink nekik egy kis jatékkal vagy mesével vagy énekkel vagy verssel, a heti
témanknak megfelel6en. A gyerekek nagyon élvezték, ezeket az alkalmakat, és mindig
vartak a kovetkez6t. Hiszen ez az egy kapcsolddasi pontjuk volt a tarsaikkal, barataikkal
és velliink is. Ezek az alkalmak természetesen nem voltak kotelezdek a gyerekek és
szlileik szamara, hanem lehet6ség. Mindenki akkor kapcsolédott be, amikor a csaladnak
megfelel6 volt. A csoportunkba jaré gyerekek koziil tébb kisgyerek a tavaszi id6szakban
lnnepelte az 5. sziiletésnapjat, igy mindig prébaltuk azokat az alkalmakat még
személyesebbé tenni szamukra az online térben. Mindenki kivanhatott a

szliletésnaposnak valami szépet, rajzolhattak egymasnak, kozosen énekeltiink az
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tinnepeltnek (egy olyan dalt, amit 6 valaszthatott ki), és ezzel a magunk modjan meg

tudtuk tinnepelni a sziiletésnapjukat.

Szamomra az egyik legemlékezetesebb tevékenységiink az anyak napi online
tinnepségiink volt majus els6 hetében. Erre az alkalomra kértiik, hogy minden anyuka
és kisgyermek legyen ott az online térben. Nagyon meghitt és gyonyord élményt
tudtunk adni a sziiléknek. A csoportunk (anyukak-gyerekek) 0sszebujva, kozodsen
énekeltek, valamint verseket hallgattak téliink. Illetve szerveztiink egy kis meglepetést
is a szamunkra, mert kozeli ismerdsiunk Szaldki Agnes (énekes-zenész), akinek
korabban meséltiink mar a csoportunkroél és arrél is, hogy milyen j6 hangulatban telnek
ezek az online tevékenységeink, a nehéz helyzethez képest. Felajanlotta nekiink, hogy
szivesen megismerné a kis csodacsoportunkat és meglepné a csoportunkba jaré
gyerekeket, anyukaikat ezen az alkalmon egy-két szivet melengeté dallal.
Elmondhatatlan érzés fogott el, mikor ez a kis linnepségiink zajlott. Csodas pillanatokat
élhettiink at, de nem csak mi, pedagégusok, hanem az anyukaknak is meghat6

pillanatokat sikertilt szerezniink, ezt a személyes visszajelzéseikbdl tudjuk.

Halas lehetek a sorsnak, hogy ilyen kozosség alakul ki a csoportomba jaré
gyerekek és sziileik kozott. Ezekbdl az élményekbdl meritek a mai napig is erdt, ha
elbizonytalanodom, ezekben a jelenleg is bizonytalan id6kben. Hidba vagyunk nehéz
helyzetben, vagy hiaba allunk valamilyen valtozas eldtt, mindig meg lehet talalni
szamunkra és meg lehet probalni megmutatni masoknak is az adott valtozas jd, pozitiv

oldalat is.
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