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A Maslow-i 1% titka

Hogyan hasznialhatjuk fel az 6nmegvalésité emberekrél tanultakat a szocialis

munkaban

Azt nem hatarozhattad meg, milyen tarsadalmi kornyezetbe sziilettél, és a genetikai
adottsagaidat sem melyekkel rendelkezel, de cserébe kaptdl egy lehetéséget. Ez a
lehetoség abban all, hogy megvalaszthatod az élethez valo hozzaallasod. Az élethez valo
hozzaalldasod pedig meghatdrozza jelened és jovod.

(A szerzé életfilozofiaja)

1. Bevezetés

Dolgozatomban szakirodalom, kérddives felmérés és é€letrajzok tanulmanyozasa
alapjdn azt prébalom bemutatni, hogy milyen jelentésége van az Onmegvaldsito
magatartdsnak a szocidlis munkaban, hogyan lehetne ezt a tudast prevencids céllal
felhasznalni. Ahogy Abraham Maslow is kifejtette, minden ember igyekszik a
sziikségleteit kielégiteni. A kérdés, ami engem foglalkoztat és amit a dolgozatban
targyalok az, hogy miért csak az emberek nagyon kevés szazaléka ér el a Maslow-i
sziikségletek cstcsara és valik onmegvaldsité emberré. Maslow egy felmérés soran arra a
kovetkeztetésre jutott, hogy csak a didkok 1% érte el az onmegvalositas szintjét. Mas
felmérések azt mutatjak: ,Mindossze a lakossag kb. 5% tekinthetd teherbird, stabil

személyiségnek, olyannak aki onmaga megvalositasara is képes.” (Buda, 2003)



Néha elkeseredetten nézem a sikertelen, boldogtalan, nyomorban ¢él6 embereket, maskor
pedig csodalattal nézem az 6nmegvaldsitdé miivészeket, tudosokat €s lizletembereket.
Vannak-e esetleg megmagyardzhatd torvényszeriiségek az ¢letilkkben, amelyet
felhasznalhatunk akéar mi is, masok és a sajat életiink jobba tételéhez? Miért lesz valaki
onmegval6sitd személlyé?

A dolgozatom kovetkezd két részében a belsé lelki tényezOok fontossagat mutatom
idevagod kutatasi adatok alapjan (2. fejezet) ¢és az Onmegvalositdé személyek
személyiségében és magatartdsdban rejlé szabalyszerliségek (3. fejezet) tikkrében. Az ezt
kovetd két részben a prevencio lehetdségét targyalom 14-16 éves tanulokon végzett
kérdéives felmérés alapjan (4. fejezet) és egy intervencios terv (5. fejezet) szemszogébol.

Végiil pedig 6sszegzem dolgozatom eredményeit az utolsé részben (6. Fejezet).

2.A belso lelki tényezok szerepe

Ebben a fejezetben a személyiség bizonyos alkotdelemeinek a mitkodésével kapcsolatos
kutatasok eredményét targyalom, amelyek azt a célt szolgaljak, hogy bemutassam rajtuk
keresztiil a személyiség mentalhigiénidjanak a fontossagat.

A fejezet publikalt kutatasokon alapul.

2.1. A személyiség, mint egység

Ahhoz, hogy megtudjuk érteni a sikeres személyiségek titkat, fontos, hogy megtudjuk
hatarozni a személyiséget. William Stern példaul, aki egyben filozofus és pszichologus
is volt, a személyiséget ,,tobb alaku dinamikus egység”-nek nevezi.”(Allport,1998). A
személyiség természetes dinamikajaba beletartozik a fejlodés, és ez reményt ad a

valtoztatasra.

2.2. A cselekvéskontroll meghatarozasa

A cselekvéskontroll alapjan, azt hogy valaki milyen mértékben tarja a sajat életének
az iranyitojat, magat két csoportot kiilonboztet meg a kontrollorientacios iskola :

1. belsd kontrollosok, akik az ¢letiikért magukat tekintik a felelosnek;



2. kiilsé kontrollosok, akik az életiikért a kiils6 koriilményeket tekintik feleldsnek;

Itt meg kell jegyezni azt, hogy senki sem tisztan bels6é vagy kiils6 kontrollos. Ezek a
kategoridk a tulajdonsdg dominanciajat jelzik.

A cselekvéskontroll alapjan kiilonboz6 kisérleteket és kutatdsokat végeztek, ezek és mas

kutatasok, tanulmanyok eredményeit targyalom ebben a részben.

2.3. Kapcsolodo kutatasok és tanulmanyok

2.3.1 Aktivitas és segités

Kisérletben E. Midlarsky (1971) az vizsgélta, hogy van-e kiilonbség a belsd és a kiilsd
kontrollosok kozt a segitésre vald hajlandosagban. Egy olyan helyzetben, amelyben nem
jart semmiféle nyereséggel, st kellemetlenséggel is jart, a belsé kontrollosok
hajlandobbak voltak a segitségnyujtasra, mas szdéval ezt Ugy is mondhatjuk, hogy
szocialisan érzékenyebbek voltak. Midlarsky ramutatott arra , hogy ezek az eredmények
, Osszeegyeztethetok a masok 4altal korabban, a tarsadalmi valtoztatdsokban vald
tobbségben (példaul Strickland 1965)” ( Nygard,2003)

Ennek a kisérleti eredménynek szocidlis szempontbdl az a jelentdsége, hogy ha tobb
olyan személy van, aki feleléséget vallal tetteiért, és Onzetleniil segit bizonyos
helyzetekben a raszorulokon, erdsebb tarsadalmi halo alakul ki. Biztonsdgosabb és jobb
kozérzetet teremtd vilagot segithet eld, ha az embereket nagyobb felelésségvallalasra
biztatjuk. Az olyan emberi k6zosségek, amelyeknek a tagjai segitik egymast, sokkal

egészségesebbek, €s kisebb lehetdséget adnak a deviancidk megjelenésére.

2.3.2. Megkiizdési képesség (coping)

A megkiizdési képesség az egyik legfontosabb kézség. A feladatokkal valo
megkiizdés sikerességét két tényezd hatarozza meg: az, hogy mekkora a feladat-
er6forrasok kozti arany, és milyen az egyén hozzaallasa a feladathoz vagy problémahoz.
Megfigyeléseim szerint, sokszor megtorténik, hogy egy relativ konnyli problémat azért
mert nem tartottdk képesnek magukat a megoldasra egyesek ezért vallottak kudarcot.
Sz¢élsoséges példat jelentenek azok a személyek is, akik elhisznek egy étkot, és a

megkiizdési képességiiket feladva belebetegednek vagy kivételes esetekben meg is



halnak.

Szerencsére vannak pozitiv példak is, amikor stlyos betegségekbdl, nehéz
szocialis helyzetbdl vagy akar egy fliggdsségbdl talpra allnak emberek.
A megkiizdési képességet nagymértékben befolyasolja a feladatrél kialakitott kép.
Kisérletekkel bizonyitottdk, hogy azok az emberek, akiknek megvolt a kontrollérzetiik a
bizonyos helyzet felett, sokkal jobb eredményeket értek el a nekik adott feladatokban. ,,
Az eltérd teljesitményeket tehat a résztvevok adott helyzetrdl alkotott képében 1évo
kiilonbségek hatasaként kell értelmezniink. ( Nygard,2003) . Megfigyeléseim szerint, sok
személy azért nem oldott meg bizonyos problémakat, mert nem tartottdk képesnek
magukat erre. Példaul ha egy depresszidés személy ugy gondolja, nem tehet semmit a
gyogyulésért, ongyilkossdgba menekiilhet. Rossz anyagi koriilmények, amelyekbdl az
egyén nem lat kiutat , prostiticiora vagy biindz0 életmodra sarkalhat. Természetesen
tobb tényezonek van szerepe a deviancidk kialakuldsédban: csalad, szocialis helyzet,
kornyezet stb. A deviancidk megeldzésére a belsé kontroll és ezen keresztil a

megkiizdési képesség ndvelése hasznos modszer lehetne.

2.3.3. Elhéritasi mechanizmusok karos hatédsai

Elfojtas. Kutatasok bizonyitjak, hogy azok az emberek, akik elfojtjak a fajdalmas, negativ
gondolataikat és érzéseiket, hajlamosabbak a megbetegedésekre, jellemzébb a koszoruér-
betegség és gyorsabban lezajlik a rdk naluk. De abban az esetben, ha kibeszélik vagy
kiirjadk magukbo6l a negativ érzéseket ( Pennebaker 1990), ez jo hatdssal lehet
egészségiikre és csokkentheti a kérddzd magatartast. (Atkinson, 2003)

A racionalizacio, reakcioképzés, projekcio, intellektualizacid, tagadas és attolas
mechanizmusanak a gyokere a feleldsség elharitasa vagy nem vallalasa.(Atkinson, 2003)
Szocialis és egészségligyi szempontbol is karos ez a magatartas, csaladi problémakhoz,

munkanélkiiliséghez, deviancidkhoz stb. vezethetnek.

2.3.4. Egészséges idoskor

Iddsek helyzetével kapcsolatban olyan kutatdsokat végeztek, amelyekben azt vizsgaltak,
hogy milyen hatéssal van az életiikre, ha a személyes feleldsségiik csokken. ,,Az id6sek

egy csoportjat arrdl tijékoztatta az intézet vezetdje, hogy ottani életiikért, idejiik



felhasznaldsaért 6k maguk a feleldsek, nekik kell szolniuk, ha valamivel elégedetlenek
stb. Valasztasi lehetdség elé allitottak Oket, példaul ha akarnak-e moziba menni, s ha
igen, mikor, milyen ndvényeket szeretnének a szobajukba stb.

Az 0Osszehasonlitasra szant kontroll csoport tagjainak azt hangsulyoztdk, hogy a
személyzet milyen nagy feleldsséget érez azért, hogy az intézetet igazi otthonna
alakitsak, és mindent megtesznek azért, hogy 6k jol érezzék magukat.

Az els6 csoporttal ellentétben itt kozolték veliik, hogy mikor van mozilatogatas , melyik
viragot vihetik a szobdjukba.” ( Nygard,2003)

Harom hét mulva az elsd csoportban, amelyikben az iddsek feleldsségvallalasara
helyezték a hangstlyt, sokkal boldogabbak, aktivabbak és kezdeményezdbbek voltak
mint a kontrollcsoport tagjai. Ez a kisérlet bizonyitja az elvarasok €s a biztatd serkentd
hozz4alléas pozitiv hatasat.

Reid és Ziegler (1981) egy nagyobb kisérletben 17 kiilonb6zd paraméter szerint

vizsgaltak az idosek pszicholdgiai allapotat tobb egymast koveto vizsgalatban.
»Reid és Ziegler teljes programra vonatkozo Osszefoglald értékelése igen meggy6zdnek
tlnik. A kilenc tanulmany mindegyike egyértelmilen azt mutatta, hogy a belsdé (I)
kontrollosok — tehat akik hajlamosak voltak maguknak tulajdonitani a sikert — pszichikai
alkalmazkodoképességiikben feliilmultdk a kiilsé ( E ) kontrollosokat, akar az iddsek
sajat véleményét, akar masok értékelését vették figyelembe. Réadasul az I- csoportba
tartozok aktivabbak és egészségesebbek voltak, és tajékozottabbak a rendelkezésiikre allo
szolgaltatasokkal kapcsolatban.” ( Nygard, 2003). A belsé kontrollos nyugdijas
személyek eredményei az idésekkel foglalkozo szocidlis intézményeknek és szocidlis
munkasok szdmara iranyelvként hasznalhato. Ezek az elvek nagyon nagy valdsziniiséggel
az emberek tobbi korcsoportjanal is mikodik.

Masok kutatdsai is alatdmasztottdk Reid és Ziegler eredményeit. Kuyper, aki
szintén kutatta a témat, egy sajat kisérletéhez flizott megjegyzésében azt irta: ,, Szerinte
az emberek magukban hordanak egy kontextust, és ez szolgdl az eseményekkel
kapcsolatos elvarasaik, élményeik és cselekedeteik viszonyitasi alapjaul. Ugy véli, hogy

ezen beliil a kontrolldimenzi6é meghataroz6 lehet.” (Nygard,2003).



2.3.5. Egészséomegbrzés, betegség. eyogyulas

A tipusu személyiségre jellemzd a versengd, teljesitményorientalt, lazitani nem tudo
viselkedés . Ma mar elfogadott tény, hogy az ,,A tipust viselkedés( vagy ennek egyik
Osszetevdje, az ellenségesség)”’(Atkinson,1999) hajlamosabba tesz a szivinfarktusra és a
szivkoszoruér-betegségekre. Napjainkban mar az A tipust viselkedés jellemzo6i terapias
programokkal médosithato.

Belso kontroll és az egészség kapcsolata. ,, Strickland (1978, 1979) kimutatja ,
hogy a belsé kontrollosok a kiils6éknél hajlamosabbak az egészségiikért vald
felelosségvallalasra, és a betegségek €s a balesetek megeldzésére szolgéld intézkedések
megtételére. Inkabb utanajarnak az informacidknak, és inkabb hallgatnak a dohanyzas
veszélyeirdl sz616 figyelmeztetésekre, a biztonsagi 6v hasznalatanak jelentdségérdl szolo
¢és egyéb, az egészség szempontjabol 1ényeges tajékoztatasokra.” ( Nygard,2003)

Ezen kutatasok kiviil, mds kutatdsok is igazoltdk azt hogy a belsé kontrollosok
odafigyelnek az egészséget befolydsolo tényezdkre. Nem csak a betegség megel6zésénél,
hanem a gyogyulédsnal is nagy szerepe van annak, hogy a beteg hogyan all a sajat ¢életéhez
egészségéhez. McKegney és P.Lange (1971) azt mutatta ki hogy azok a vesebetegek
akiknek a betegségiikon kivil mds csaladi, anyagi vagy egyéb problémak miatt
elvesztették az életkedviiket és nem akartak tovabb éIni rovid idon beliil meg is haltak.
Achterberg munkatéarsaival gydgyithatatlannak elkonyvelt rdkos betegeknek a
személyiségjellemzdit vizsgalta meg. Arra a kovetkeztetésre jutott hogy azok akik
kevésbé hajlanak a kiizdelem feladasara és élték a mindennapi életiiket azok tobbet ideig
¢letek mint a statisztikai atlag. A kutatok ezeknél a betegeknél nonkonformizmust is
felfedeztek amivel kapcsolatban a kutatok a kovetkezd kijelentést tették: ,, egy adag
lazadoszellem €s makacssag kell ahhoz, hogy a gyogyithatatlan rak tudatéban valaki a
feladas helyett harcoljon.” ( Nygard, 2003) Az élet egyik alapvetd és egyben Bibliai
torvénye érvényesiilt ebben ezekben a kutatdsokban, a hit torvénye, de lehet az
Onbeteljesitd joslatként is emliteni .

Fontos még megjegyezni egy tanulsagot amit, Simonton és tarsai (1982,19.),
Capra (1983, 355.), Reid (1984) is megjegyzett, hogy a betegségek altal okozott kihivas
magasabb személyiségiik épiilését is magaéval foglalhatja.

Ezekbdl a tanulmanyokbol az deriil ki, hogy a betegségekkel parhuzamon két



sikon folyik a kiizdelem: a testben és a személyiségben.

2.3.6. Tarsadalmi eredményesség és hozzaallas

Siker és kudarc orientacio. Thomas Edison a sikert 1% tehetségnek és 99%
munkanak tekintette. Ez az elv nem munkaszeretet tiikr6z, hanem inkabb sikerorientaciot.
A feladatunkhoz valé hozzaéllasunk ranyomja az bélyegét az eredményeinkre. Aki a
kudarctol menekiil, a vereség érzésétol, azt talan boldogithatja az eredmény, de ezzel
egyidejlileg nyomasztja is a kudarctol valo félelem, €és ez rontja a teljesitményét. A
sikerorientéaltakat ellenben a siker megeldlegezett vagya hajtja elére, és ez energidkat
szabadit fel.

Céltudatossag. Kutatasok azt mutattdk ki, hogy az emberek 95% nem tiiz ki
célokat, abbol az 5% szazalékbol, akiknek vannak céljaik 95% meg is valositja azokat. A
Yale egyetemen egy 1953-ban végzett kutatas azt mutatta, ki hogy az utolso évesek 3%-
kanak voltak pontos céljai. 1975-ben ujra felmérték ezt azt évfolyamot és arra a
kovetkeztetésre jutottak, hogy az a 3%, akinek volt konkrét célja, tobbet tett az életben,
mint a tobbi 97% egyiitt. (Maxwell, 2002)A bibliografidban nem talaltam adatokat, hogy
mit ért a szerz0 azon, hogy tobbet tettek de mindenképp érdekes eredmény. Egyszerii
logikéaval is meg lehet magyarazni a céltudatossag elvét: az, aki egy kosarlabda jatékban
megcélozza a kosarat nagyobb valoszintiséggel talal bele a kosarba, mint az a személy,
aki véletlenszerlien dobja el a labdat. Ugyanez az elv miikddik az életcéloknal is, csak
még mas tényezok (egyéb személyiségjellemzok, kiilsé koriilmények ) is befolyasoljak a
célok elérését.

Ebben a fejezetben jol lathatdéan kideriilt, hogy milyen nagy szerepe van a
személyiségnek, egyes személyiségjellemzOknek ¢€s a magatartasnak az élet tobb

teriletén.

3. Az onmegvalosito személyiséo

Nem Uj dolog, az Onismeret €s az Onmegvalositds utdni vagy. Az embereket régota
foglalkoztatta, mi a helyiik a vildgban, és hogyan lehetnének boldogok. Mar a Delphoi-i

josdan is ott szerepelt: ,Ismerd meg 6nmagadat!”. Az embereket, miota gondolkodni



tudtak onmagukon, azéta foglalkoztatja a kérdés, hogy kik is valdjaban.

Azért is fontos a torténelmi hattér, mert az Onmegvaldsitdé emberek életmodja
ugyanazokon az alapszabalyokon alapszik, azzal a kiilonbséggel, hogy mas forméaban a
személyiségiikhoz igazitva hasznaljak.

Az 1950-es években az Egyesiilt Allamokban jelent meg és napjainkban is a
humanisztikus pszichologia foglalkozik a legelmélyiiltebben az dnmegvaldsitassal, és
ugy gondolja, hogy minden ember alapvetden jo, ¢és képes a fejlodésre megfeleld

koriilmények kozott.

3.1. Az onmegvaldsitas, mint torekvés, cél

Ahhoz, hogy jobban meg tudjuk érteni az dnmegvaldsitast, mint fogalmat, egy
par ezzel kapcsolatos meghatdrozast felsorolok, és magyarazom, majd leirom a sajat
elméletemet az Gnmegvaldsitasrol.

,»A humanisztikus elméletek szerint az egyén f6& motivacidja a kiteljesedés és az
onmegvaldsitas felé vald torekvés. Mindannyiunknak van egy olyan alapvetd
sziikségletiink, hogy lehetdségeinket kiteljesitsiik, és hogy talhaladjuk azt az allapotot,
amit éppen elértiink. Bar a kornyezeti ¢s tarsadalmi akadalyok utunkba allhatnak,
természetes hajlamunk, hogy lehetdségeink megvaldsitasa felé
haladjunk.”(Atkinson2003)  Ezzel az elmélettel kapcsolatban allnak a kilatastalan
betegeken végzett kutatasok, melyben Simonton ¢és tarsai (1982), Capra (1983), Reid
(1984) azt bizonyitottdk, hogy a betegség a személyiség fejlodését 0sztondzte egyes
esetekben. Az elkényeztetett gyerekekben és bura (tulzott védettségben) alatt él6
gyerekeknél ez az 0szton rossz irdnyba vagy gyengén fejlodik ki. Attol fliggden, hogy
az elkényeztetést ¢s a tulzott védekezést ,kornyezeti vagy tarsadalmi akadalynak”

tekintjiik, az elmélet vitathato.

Jung azt tartotta, hogy az egyénen beliil versengd eréket hagyni kell fejlédni. Még az
arny¢€k is hozzéjarul a személyiség teljességéhez: allati erdvel és energiaval adomanyozza
meg. Ha az egyén mindegyik individualis komponensét fejlddni engedi, az n.
individualizacios folyamaton keresztiil a személyiség valamennyi része kiegyensulyozott

egéssze, azaz Onmagava formalodik. Az élet célja az ,, dGnmaga” (self), az Onismeret
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tetOpontja. Jung szerint az embereknek altaldban nem jutnak el onmaguk teljességének
megéléséhez. De legalabb olyan fontos az élet értelmét keresni, mint ,,0nmagunk” teljes
differencialodéasara és integralodasara torekedni — még ha ez tokéletesen nem is
sikeriilhet -, mint az aktualis konfliktusok Osszetevdit keresgélni a személyiség elemei

kozott.” (Toth, 2001)

»Adler szerint minden emberben van egy altalanos cél, ez pedig a tokéletesség . A
tokéletességre, illetve folényre vald torekvés vald torekvés koncepcidja hasonlit a Jung
altal leirt ,, 6nmaga” felé, az egységre teljességre valo torekvéshez, azonban késObbi
irasaiban Adler ezt azzal egészitette ki, hogy mikozben az ember sajat tokéletesitésére

torekszik, egy tokéletesebb tarsadalom felépitésén is munkalkodik.” (To6th, 2001)

Ez két vélemény analitikus és individualista szemszogbdl mutat ra az
onmegvaldsitas 1ényegére és nagyban hozzajarult a sajat véleményem kialakulasahoz. .

Sajat allaspontom szerint: Az Gnmegvalositas egy olyan viselkedés amely
igyekszik a lehetd legnagyobb mértékben ndvelni az egyén vagyainak, céljainak és
személyiségének a kiteljesedését. Elfogadja a helyzetet amiben €1, abban akar helyt allni

¢s nem keres kifogasokat.

3.2. Az onmegvalosito személvek jellemzoi

Abraham Maslow Onmegvaldsitdé személyeket tanulmanyozott mint példaul
Ludwig van Beethovent, Albert Einsteint, vagy Eleonor Roosveltet-, vagyis olyan
személyeket akik aktiv, egészséges, tevékeny életet folytattak. A tanulmanyai soran
talalt néhany olyan tulajdonsagot melyek jellemzdéek az Onmegvalodsitokra. Tobb mas
tanulmany és életrajzban is igazolva vannak a Maslow 4ltal talalt tulajdonsagok,
egyesek még ki is egészitik ujabb jellemzdokkel. Thomas Stanley példdul kiemeli az

allhatatossag, ésszeri gazdalkodas az élet er6forrasaival, céltudatossag.
Tablazat oOnmegvalésitas. Azok a tulajdonsdgok amelyeket Maslow az

onmegvalositokra jellemzonek talalt, azok a viselkedések amelyek az Oonmegvaldsitas

fejlédése szempontjabol fontosnak vélt (Maslow, 1967 nyoman) (Atkinson,2003).
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Az onmegvalositok jellemzo tulajdonsagai

A valdsagot gyakorlatiasan észlelik, és jol tiirik a bizonytalansagot.

Olyannak fogadjak el magukat és masokat, amilyenek.

Spontan mdédon gondolkodnak és viselkednek.

Inkabb a problémakra, mint 6nmagukra dsszpontositanak.

J6 humorérzékiik van.

Kreativak.

Torédnek az emberiség jolétével.

Mélyen atélik az élet alapélményét.

Erds és kielégitd kapcsolatokat alakitanak ki inkabb kevés, mint sok emberrel.

Objektiv nézOpontbdl képesek az életre tekinteni.

Az onmegvalositashoz vezeto viselkedések

Ugy éld at az életet, mint a gyerek, teljes elmélyedéssel és Gsszpontositassal!

Inkabb 10j dolgokat probalj ki, mintsem ragaszkod;j a biztos médszerekhez!

Az érzéseidre hallgass, ne pedig a tekintély vagy a tobbség hangjara tapasztalataid
értékelésében!

Légy Oszinte; kertild a szinlelést, a szerepjatszast!

Késziilj fel r4, hogy nem leszel népszerti, ha nézeteid nem egyeznek meg a tobbségével!
Villalj felleloséget!

Ha tigy dontottél, hogy valamit megteszel, vidd is véghez!

Mi jellemzi az 6nmegvalosito személyeket?
Milyen tulajdonsagokkal rendelkezik: szereti 6nmagat, nagy oOnbizalma van,
vagyik a sikerre, szereti az embereket és ha masok is szeretik 6t, tetteit belsd bizonyitasi

vagy motivalja, legtobbszor tudja merre tart az életben, ismeri az élet alaptorvényeit,
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Miben kiilonbozik az atlagembertdl, a munkamaniastol? Hogyan valt ilyenné? A

tanulmanyaim alapjan arra a kdvetkeztetésre jutottam, hogy az dnmegvalosité embernek

a kovetkezok a f6 magatartasformak jellemzik:

Ismeri 6nmagat és a vilagot, amelyben él.

Vagyik a sikerre belsé késztetésbol.

Keresi az 6énmaga idedlis céljat. Idealis cél alatt azt értem, ami boldogsagot
okoz a szamara,, és elérheto.

Racionalisan keresi a legjobb eszkdzoket, megoldasokat, tarsakat amelyek
segitik a célja elérésében.

Ha nem kinalkoznak lehetdségek a szamadra, akkor igyekszik megteremteni
onmaga szamara a lehetdségeket. Proaktivan alakitja életét.

A igyekszik immunsagot kifejleszteni és semlegesen viselkedni a negativ
helyzetekben.

Céltudatos, ¢s viselkedését hajlandé a koriilményekhez igazitani.

Kiilonbséget tesznek azok kozt a dolgok kozott, amelyekre befolyast képesek
gyakorolni, és azokra amelyekre nincs hatasuk. Azokkal, amelyekre nincs

hatasuk, nem foglalkoznak.

Mire van hatasunk, mi fiigg t6liink:

1.

N N R~ W

gondolataink

. cselelekedeteink

. mas emberekhez vald viszonyuldsunk
. céljaink meghatarozasa

. 1dénk beosztasa

. egészségiink védelme

. az hogy milyen tudast, képességet sajatitunk el

Mit nem valaszthatunk meg €s mit nem tudunk iranyitani:

1.
2.

szliletési helytlink
Kik a sziileink

3. biologiai adottsagaink
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4. 1iddjaras

5. barataink viselkedése

6. tanaraink, kollegank, fonokiink viselkedése

7. Maés személy gondolkodésa. Meg lehet probalni befolyédsolni, de a dontés
odaat van. Iddélegesen manipulativ eszkozokkel, zsaroldssal stb. lehet
eredményeket elérni, de a gy6zelem csak latszolagos.

8. A multunk

Az onmegvaldsito emberek f6 motivuma
A jelenben boldogan, cselekvés- ¢és jovOorientdltan €lni, ez az Snmegvalositds Iényege.
Az dnmegvalosité emberek a jovo irdnyaba tekintenek és cselekedeteik épitd jellegiiek,
de kozben tudnak oOriilni a mindennapok aprébb oromeinek is, és nem zavartatjak
magukat a negativumok miatt. Ezt a magatartast a proaktiv jelz6 irja koriil a legjobban.
,Amint azt neve is kifejezi, a proaktiv interakcié olyan folyamat, melynek révén az
egyének sajat személyiségfejlodésiik alakitoiva valnak.” (Atkinson, 2003)

Az atlag ember ezzel szemben mit csindl: a multon kesereg vagy idegeskedik, a
jelent elvesztegeti mialatt elégedetlenkedik , és a jovOrdl almodozik mikdzben elmulik az

élete.

Hogvan valtak onmegvalosito személyekké?

Els6é sorban sziikség volt szeretd, batoritd légkdrre, ami Onbizalmat ¢és
lizemanyagot adott az ¢€let kihivasaira. Itt meg kell jegyezni azt, hogy mindenkinek maés a
sziikséges mérték.

Kihivas, provokalas, biztatas és a belsé késztetés, ami fejlodésre és bizonyitasra
késztette. Itt fontos, hogy a bels6 motivacio6 legyen a hangsulyozott.

Sziikséges elem az a tudas, amely tdmogatta, mint egy iranytli mutatta a megfeleld
utat. Irdnyti lehet egy vagy tobb mentor, aki tanitotta, vagy akitdl elleste a helyes
modszereket; olyan helyzetek, amelyek megtanitottak az iton sziikséges tudasra; iranyti

lehet még az intuicio.
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Az élet alaptorvényei

Az ¢letben ugyanugy, mint a fizikdban Iéteznek torvények, szabalyok. Az
onmegvaldsitd emberek egyik tulajdonsidga az, hogy ismerik és hasznaljadk ezeket a
szabalyokat. Egy par alapszabalyt felsorolok, hogy érthetdbb legyen, mire is gondolok:
Ha van célunk és toreksziink az elérésére, nagyobb eséllyel ériink el sikert.

A pozitiv, bizakod6 cselekvés nagyobb esélyt biztosit a sikeres eredményre, mint a
kudarckeriild magatartés.

Ha pozitivan allunk egy emberhez, valdsziniibb a pozitiv valasz.

Ha destruktiv kritikat gyakorlunk, romlanak az emberi kapcsolataink.

A koncentralt gyakorlas tanulés javitja képességeinket.

Ha ismerjiik és tudataban vagyunk az alapszabalyoknak, helyesebben tudunk donteni.

Hogyan emelhetjiik magasabb szintre az dnmegvalositast?

Ahhoz, hogy nagyobb mértékben tudjuk kielégiteni sziikségleteinket,
alkalmaznunk kell a pszicholdgia és a témaban végzett kutatasok tanulsagait. Egyszertien
emeljiik a motivacionkat, dnbizalmunkat ¢és a tudasunkat. Ebbdl a motivacionk emelése a
legizgalmasabb, legérdekesebb kérdés, hogyan tudunk valamit tobb kedvel, energidval és
elmélyedéssel csindlni. Olyan tevékenységeket csinalunk motivalva, amelynek tudjuk a
hasznossagat. Csak azzal foglalkozunk, ami fontos a sikeriink szdmara, és ami kotelezd a
tarsadalmi beilleszkedéshez. Kérdéses, hogy érdeklik-e az életben vald boldogulas

szabalyai az embereket, a fiatalokat. A kdvetkezo fejezet ezt fogja targyalni.

4. Kérdoives felmérés — kiértékelés

Azért valasztottam a serdiildket felmérésem célcsoportjdnak, mert ebben az
iddszakban a fejlodd, alakuld személyiség és az iskolai kornyezet lehetdséget ad a
személyiségproblémainak az észlelésére, megeldzésére és korrigalasara. Az iskola egy

természetes kozeg, amelyben befogadobbak tudnak lenni a gyerekek.
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4.1. Serdiilokre jellemzo6 tulajdonsagok

Ebbe a korcsoportba a 12 és 18 év kozotti gyermekek tartoznak. Jellemzo rajuk a
testi és magatartasbeli instabilitds, ami hormondlis okokkal is &sszefliggésben van. A
serdiilok  jellegzetességei, hogy nehezen ellenérzik  Osztoneiket, hevesek,
meggondolatlanok, biiszkék, ugy érzik talarado erejik van, és gyakran konfliktusba
keriilnek kornyezetiikkel. Erre az id0szakra jellemzd, hogy stirin valjak a véleményiiket,
amit tegnap csodaltak, azt ma mar figyelembe se veszik. A fitk és a lanyok kozott
kiilonbségek vannak abban, hogyan hat rajuk a serdiildkor. A koran érd fiuk onértékelése
novekszik, a lanyoknal elemben az korai érés oOnértékelési zavarokat okoznak. A
serdiilékor mindenképp egy ellentmondasos iddszak, amelyben a valtozas tekinthetd
allandonak.
A serdiilékorban meg kell oldani bizonyos feladatokat, amelyek a felndttkorba 1épéshez
sziikségesek.
Ezek a feladatok harom csoportba sorolhatok:
1. fiiggetlenedni érzelmileg a sziiloktol
2. felnétteé valas

3. a szexualis szerep kialakitasa

Felmérés, eredmények és kiértékelés

Kérddives felmérést végeztem I[X.-es tanuldk kozt, a kozérzetiikrdl, arrol
mennyire tartjdk fontosnak a személyiségfejlodést, kik a példaképeik, miért akarnak
hozzajuk hasonlitani, és mit gondolnak a sikeres emberekrdl. Kozérthetd tobbségében
zart kérdéseket tettem fel a kérddivben, €s jelen voltam a kitoltéskor arra az esetre, ha
kérdések meriilnének fel.

Egy matematika-informatika és egy természettudoméanyok-angol szakosztalyt
vizsgaltam, az osztalyokat véletlenszeriien valasztottam. Fontosnak tartom megjegyezni,
hogy ezt a matematika-informatika osztalyt olyan osztdlynak tartjdk, ahol nagyok a
kovetelmények.

Osszesen 51 kérddivet tdltettem, a kitdltdk nemiik szerint 29 fit és 22 lany, az osztaly

szerinti megoszlas szerint 28-an vannak a matek-informatika osztidlyba és 23-an a
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természettudomanyok-angol osztadlyba. (a két osztalyt a konnyedség kedvért a
szaktantargyaik alapjan M.1.-nek és T.A.-nak fogom nevezni bizonyos helyzetekben.

Az elsO kérdésben az élettel valo elégedettséget mértem 1-5-ig terjedd skalan, az
egyaltalan nem (1) és nagyon elégedett(5) kozott. A célja ennek a kérdésnek az volt, hogy
felmérje a mentalhigiénias sziikségleteket indirekt modon. A vélaszok a skéldn a 3, 4, 5
fokozatok kozott oszlott meg. A kovetkez6 modon oszlottak meg az eredmények: M.I.
lanyoknal harom 3-ast, 6te 4-est , egy személy az 5-0st jeldlte; finknal nyolc 3-as, tiz 4-es
¢s egy 1-es valasz volt, T.A. osztdlyban a lanyoknal harom 3-as, hét 4-es és harom 5-0s
vélasz volt; a filknal egy 3-as, 6t 4-es és harom 5-0s valasz volt.

Fiuk kozott 3,83 atlag lett, lanyoknal pedig 3,90. Ez az eredmény jonak
mondhaté és Osszhangban all a serdiilékorrol szolo elméletekkel, vagyis hogy
energikusak és életigenlok.

A matematika-informatika osztalyban a fiuk atlaga 3,63, a természettudomanyok-
angol osztalyban pedig 4,2. Ez elég nagy kiilonbégnek tiinik egy ilyen szlik skalan. Erre
az adatra a kovetkezO lehetséges magyardzatot taldltam: magasabb igényszint van az
M.I-sek irdanyaba (sziilok, onmaguk vagy a tanarok irdnyéaba). A tényleges okokat viszont
mélyebb vizsgalatokkal lehetne feltarni.

A ,Szerinted fontos lenne-e az életben vald boldogulds (siker) tanitidsa az
iskolaban vagy mashol?” kérdésre a kovetkezdképpen oszlottak meg a valaszok:

37 igen és 14 nem valasz sziiletett. Szerintem ez a valasz magaért beszél, egy alaposabb
kutatéssal azt kéne fel tarni , hogy a tanuléknak milyen hidnyossadgokat éreznek életiikben
¢és mit szeretnének tanulni. Az igény megvan, csak megfelelé programok sziikségesek.

Erre a kérdésre, hogy ,Szoktad-e Onmagadat, személyiségégedet, belsddet
tanagyagon kiviili dolgok tanulasaval fejleszteni?” meglepden sok pozitiv véalasz érkezett:
40 igen és 9 nem valasz sziiletett. Nem szdmitottam ilyen ardnyl igen valaszra. Egy
alaposabb kutatassal érdemes lenne kideriteni, hogy pontosan mire is gondolnak a
tanulok, amikor igent valaszolnak erre a kérdésre.

Rakérdeztem arra a kérddivben, hogy kikre szeretnének hasonlitani és miért? A
pontos kérdés igy néz ki: ,Nevezd meg azt a személyt, akire a legjobban szeretnél
hasonlitani valamilyen téren. Hires embert vagy ismerdst is megnevezhetsz.”

Abban az esetben, ha valaki azt jelezte, nincs olyan példaképe, akire hasonlitani szeretne,



lehetdséget adtam arra, hogy megnevezzen olyan tulajdonsagokat, amelyekben valtozni
szeretne.

A valaszok kiértékelés utan tobb kategoridkba sorolhatéak. Egyseknek tobb
értékelhetd valasza is volt. Egy par példat leirok a kategéridk mellé, hogy jobban
érzékelhetd legyenek azok az értékek, melyeket magaban foglal a kategoria.

1. Sziilokre vagy kozeli rokonokra 24-en szeretnének hasonlitani, fele-fele aranyban, fiuk
és lanyok. Altalaban a belsé értékeiket emelték ki a valaszadok:

,» anyukamra, mert tetszik, ahogyan viselkedik méasokkal szemben.”

,hagymamamra, azért, mert mindig mindenben feltalalja magat, és sosem szomoru, szeret
dolgozni”

,» apukamra, mert okos, taldlékony, j6 fej, rendes, megértd ¢s humoros”

,» sziild, mert 6 egy humoros €és kedves személyiség és nagyon intelligens. Mindenben
segit nekem, talpra eso”

., Edesanyamra, mert 6 mindig bolcsen gondolkodik, az idejét be tudja osztani,
gondoskodo és tiirelmes.”

2. Kortars. Unokatestvért, baratot, havert harman jelolték meg példaképiiknek, és mind
fiak:

haver ,,Nagy dumdja van ...... csajozas terén”

unokatestvér ,,jopofa, humoros, erés, sarmos”

barat ,,igy érzem, hogy 6 jobban meg van elégedve magaval, de lehet, hogy ez csak olyan
irigységszerti valami.”

3.Gazdagsag. Bill Gates, vagy csak gazdag vallalkoz6 kategodria - 6t fit nevezte meg a
gazdagsagot célként.

Bill Gates ,, sok pénze van”

Bill Gates ,,Mert szeretnék vilagszerte elismert lenni, és olyan gazdag mint 6.”

A jol mend lizletemberekre ,, Azért mert 6k jol élnek, és mindent megtehetnek a
vilagban.”

4.Sportemberek. Osszesen heten jeldltek meg sportoldt példaképiiknek, két lany és ot fiu.
Maria Sharapova ,, Mert sikeres, jol teniszezik és nagyon szimpatikus személyiség”
Steven Gerrard - Focista ,Mert jol focizik, kitarté az élet minden terén, szép nagy

csaladja van, nagyon jo apa.”
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5.Hirességek (ebbe a kategoOridba azokat a valaszokat sorolom, melyekben egy elismert
hirességet nem amiatt neveztek meg, mert hirnevét sok munka aran érte el). Két lany és
egy fil adott olyan valaszt amely ide sorolhato.

Colin Farel ,Mert sz&p a szeme és nagyon jo figura, hamar fel tud venni akdrmilyen
szerepet, ¢s segitette a szegény embereket”

6.Egyéniség vagy onmaga lenni. Két fiu és egy lany emlitette ezt a valtozatot.

,,Miét hasonlitsak masra?”

,» Szeretnék mindenkinél masabb lenni, szeretnék kiilon egyéniség lenni.”

Ezek a vélaszok a serdiilokori identitdskeresésre vagy talan megtalalasra utalnak egyedi
modon, de mivel ez valtozo id6szak az elsé valtozat valdsziniibb.

7. Nem valaszolt vagy értékelhetetlen - 6t vélasz.

Osszességében a felmért tanulok kozt értékrend szempontjabol jo a helyzet, a
csaladi értékeken és a teljesitményen alapulé valaszok domindlnak. A média befolyasa
miatt, nagyobb értékvalsagra szamitottam, egy par kivételtdl eltekintve a realitas talajan
gondolkodnak a tanulok.

Az utolso kérdésben, kilenc olyan kutatasok altal igazolt allitast soroltam fel,
amelyek jellemzdéek a sikeres és Onmegvalosito emberekre. A tanuldkat arra kértem
jeloljék be, mely allitasokat tartjak igazaknak a sikeres emberekre.

Az éllitasok a kovetkezok voltak:

- Teljes elmélyedéssel és dsszpontositassal élnek.

- Nyitottak az 0j dolgok kiprobalésa irant.

- Jol tlirik a bizonytalansagot.

- Tobbet dolgoznak, mint a tobbség.

- J6l tudnak banni az emberekkel.

- A sajat érzéseikre hallgatnak, és nem érdekli dket a tobbség véleménye.

- Jol szervezetten és céltudatosan élnek.

- Becstiletesen élnek ¢és segit6 szandékuak.

- Jol ismerik 6nmagukat.

A kilenc allitasbol 5,07 tartottak igaznak atlagosan. A lanyok atlagindexe 4,81, a fiuké
pedig 5,27. Az osztalyokon beliili kiilonbségek a kovetkezok: M.I osztalyban a fitk 5,26,
a lanyoknak 5 az atlaga; T.A. osztalyban a lanyok atlaga 4, 69, a fiuké pedig 5,3. A M.L.
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osztaly atlaga 5,17 , a T.A. atlaga pedig 4,95. Ez alapjan azt lehet mondani, hogy a
fiaknak tisztabb képe van a sikerrél. Egy magyarazat lehet az, hogy a nagyobb elvarasok
a siker természetének kiismerésére 6sztonzi Sket. Osszességében ezek az eredmények azt
mutatjak, hogy a tanuloknak vannak fogalmaik a sikerrdl. En ugy vélem, hogy ezekre a
meglévd ismereteikre alapozva a siker alapelveinek az ismertetése jot tenne prevencios
szempontbol. Ezt a véleményt arra alapozom, hogy kutatasok bizonyitottak egyes negativ
személyiségjellemzok betegséghajlamosité hatasait; mas kutatasok Maslow és Stanley
kutatdsai pedig azt bizonyitottdk hogy a sikeres és Onmegvalositd embere jellemzok

bizonyos személyiségvonasok.

5. Intervencios program

A dolgozatban masodik részében talalt problémak és a ,,Midtown Manhatten-
vizsgalat pl. a lakossag 83%-aban talalt komolyabb pszichikai tiineteket ”(Buda, 2003 )is
ramutatnak a mentalhigiéniai prevencid fontossagdra. A pszichikai problémak
megelézésére olyan intervencids programtervet dolgoztam ki, amely primér prevencio
altal avatkozik be. Célja a problémak megeldzése a terapias kezelési modok helyett.

A program szellemisége azon az elven alapul, hogy az életért vallalt felelosség, az
Onismeret €s Onfejlesztés, a hit, a céltudatos cselekvés és a megfeleld mddszerek vagy
alapelvek ismerete és alkalmazasa megnoveli az emberek életben valo sikeres boldogulés
lehetdségét, ezaltal megakadalyozva bizonyos szocidlis vagy egészségiigyi problémak

kialakulasat.

Elméleti hattér

A prevencios programhoz Maslow, Brunner és Rogers elméletei adtdk az alapokat.

Maslow nevelési koncepciodija

,,Maslow néhany legfontosabb tétele a kdvetkezd: Minden egyén meghatarozott belsd

természettel sziiletik. Belsd természetét részben tapasztalatai, részben a tudattalan érzései
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¢s gondolatai formaljak, melyek azonban nem uralkodnak rajta. Az ember maga iranyitja
a viselkedését. A gyermekeknek lehetévé kell tenni, hogy fejlodésiik soran a maguk
valasztotta uton haladjanak. A sziiloknek és a pedagdgusoknak a szerepe abban all, hogy
a fizioldgiai, biztonsagi, hovatartozdsi és Onbecsiilési igények kielégitésén keresztiil
felkészitik a gyermeket arra, hogy helyesen valasszdk meg azt az utat, amelyen haladnak,
ezt azonban segitd modon kell tenniiik, és hagyniuk, hogy a maguk modjan fejlédjenek,

nem pedig megszabni az utat a szamukra.” (Toth, 2001)

Brunner kognitiv elmélete és technikak

,Brunner szerint a gondosan kivalogatott ¢és egybeszerkesztett anyaga nyujtasa helyett a
problémékat a kellene a tanuldknak felvetni, és segiteni nekik abban, hogy akar
egyénileg, akar csoportos keretek kozott maguk fedezzék fel a megoldast.

A tantervi anyagok atadasa soran alkalmazott technikék a kdvetkezok:

1. Szembedllitasok(pl. az ember és a f0emldsok, a torténelem eldtti ember €s a mai
ember, a felnott és a gyermek stb.)

2. Hipotézisek felallitasara valo osztonzés (pl. Kérdezziik meg a gyermekektdl, hogy
az eszkimok, amikor fokdra vadasznak, hogyan dontik el a foka melyik 1€ken
dugja ki a fejét, amikor a fokara tucatnyi 1€k jut. Majd mutassuk be filmen, hogy a
valdsagban hogyan csinaljak.)

3. Részvétel batoritasa ( pl. Legyenek a tanuldk ,kis antropoloégusok”, végezzenek
megfigyeléseket, gylijtsenek adatokat, koOvetkeztessenek a nyomra vezetd
jelekbdl.)

4. Tudatositasra valo serkentés ( pl Gondoljak végig a tanulok, hogyan torekedtek a
probléma megoldasara.)

Brunner oktatasi koncepciojat talan a kovetkezé mondat foglalja 6ssze a legjobban:

Tanitani valakit nem az jelenti, hogy a kész eredményeket az emlékezetébe vésetjiik vele.
Inkabb azt, hogy megtanitjuk, miképpen vehet 6 maga is részt abban a folyamatban,
amely a tudas megszerzéséhez vezet. Valamely tantargyat nem azért tanitunk, hogy e

targyat tartalmazo él6 kiskonyvtarakat produkaljunk, hanem azért, hogy a tanulot a
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torténetileg kialakult ismeretanyag ondllo atgondolasara serkentsiik, arra, hogy 6 maga
is részt vegyen az ismeretszerzés folyamatiban. A megismerés folyamat, nem pedig

eredmeény.(1974,109. 0.)” (Toth, 2001)

Rogers

,Ugy vélte, hogy az emberi szervezet alapvetd motivalé ereje az onmegvalositas — egy
késztetés a szervezet minden potencidlis képességének kiteljesitésére. A kibontakozo
szervezet Oroklott korlatian beliil probalja megvaldsitani lehetdségeit. A személy nem
minden esetben észleli vildgosan, hogy mely cselekedete vezet személyes fejlodéséhez,
¢s melyik visszahuzo hatdsu. De ha egyszer az irany vilagossa valik, akkor az ember a

fejlodést, €s nem a visszafejlodést valasztja.” (Atkinson,2003)

A prevencids program, mint mentalhigiénias intézkedés

... a mentalhigiéné nem csupan a pszichés megbetegedések és magatartasok megelozése,
hanem a lelki egészségvédelem is, mégpedig pozitiv értelemben, mindazoknak a
folyamatoknak és intézkedéseknek, tevékenységeknek az Gsszessége, amelyek az emberi
személyiséget és kozosségi kapcsolatot erdsebbé, fejlettebbé magasabb szervezettségiliveé
teszik.[...] Igy a mentalhigiéné értelmezése akar a szocialpolitika és a szocidlis
gondoskodas teriiletére is kiterjedhet.” (Buda,2003)

A program céljai:

1. Tudatositani a tanulokban azt, hogy milyen fontos személyiségiikkel vald
fejlesztése és az ¢€letre vald felkésziilés. Ez hasonloan miikddne, mint a dohanyzas és
drog elleni kampanyok. Ismertetésre keriilnének az elhibazott azott életutak
kovetkezményei ¢és tanulsagai. A tudatositds megkonnyitése érdekében sikeres,
onmegvalositd életutak is bemutatasra keriilnének ¢és az életiikben megtalalhato
szabalyszeriiségek ismertetése révén Oket is késztetni ezek alkalmazasara.

2. A prevencids program keretén beliill még A hibak okait és megel6zésének

lehetdségeit bemutatni vagy azt milyen korrekcids lehetdségek léteznek. S

A prevencios el6adasok céljai: Két-harom hetente lenne az idealis egy forummal

egybekotott  eldadas. A személyiség és az élet alapelveit bemutatni, majd utana

megbeszélni a tanulokkal.
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Tervezett témak

1.a személyiségfejlesztés jelentdségére, hasznara felhivni a figyelmet

2. A nem megfeleld életstratégiak, ¢letszemléletek, problémamegoldo stratégiak
kovetkezményeinek a bemutatisa

3. Az dnmegvalodsitd személyek jellemzd tulajdonségai, ezek bemutatésa,

4. Milyen szabalyszertiségek jellemzok az Snmegvaldsité emberekre

5. Milyen alkotéelemei vannak a személyiségnek

6. Hogyan fejleszthetjiik a személyiségiinket

7. Melyek a boldog ¢let alapszabalyai

8. Mit tehetiink ha nem tudunk megbirko6zni egy problémaval

A program alatt felmérjiik a tanulok érdeklddését és a program hasznossagat.
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Osszegzés

A személyiségiink fontossaga vitathatatlan életiinkben a 2.fejezetben bemutatott
eredmények jol mutatjak milyen kdros kovetkezményei vannak ha nem miikodik jol a
személyiségiink. Betegségeink, kdzérzetiink, kudarcaink, szocidlis problémaink ¢s egész
¢letiink mindsége fligg személyiségjellemzdinktol és az élethez vald hozzaallasunktol.
Ugyanugy ahogy a dohanyzasnak megvannak a veszélyei a hibas gondolkodasmédnak és
¢letstilusnak is sok veszélye van, annak ellenére hogy errdl kevesen tudnak és beszélnek.
A 2. fejezetben potoltam ezt a hidnyossagot és leirtam azokat a tényeket amelyekrdl jo
lenne tudnunk, egészségiink érdekében.

Vannak akik egészségesen, boldogan és sikeresen élnek, 6k a Maslow-1 1% ezt
targyaltam a 3. fejezetben. Mindannyian szeretnénk titkon hozzéajuk hasonloak lenni. A
gyerekek azt hiszik, hogy a felndttkor boldogga fog tenni, majd csalodnak.
Felnéttkorban abban reménykednek, hogy egy szerelem vagy egy jobb munkahely
megvaltoztatja ¢letliket és 1jbol csalodnak. Néha nagyobbat néha kisebbet csalédnak,
addig amig nem ébrednek ra hogy a boldogsag kulcsat mindenki 6nmagaban hordozza
csalddni fognak. Edison az villanyégd kifejlesztése soran ezerszer kudarcot vallott, de 6
ezt nem kudarcnak tekintette hanem 1000 tokéletlen megoldas megtalalasanak tekintette.
Akik a kudarcot csak a jobb ¢let felé vezetd utnak tekintik, €s tanulnak beldle azok az
onmegvaldsitas felé vezetd uton jarnak.

A kutatasombol a 4. fejezetben kideriil hogy a tanuldk keresik és akarnak az
¢letben valo boldogulés utjan jarni. Példaképeikben legtobbszor az értékes belsd
tulajdonsagaikat emlitették mintha intuitive éreznék a helyes utat. Nagy tobbségben
vannak azok akik fontosnak tartanak az életre valo felkészitést. Ezért a mi feleldségiink,
hogy olyan programokat nyujtsunk ami segit nekik.

Az 5. fejezetben bemutatom a prevencios programot megalapoz6 elméleteket, és
az alkalmazasi tervet alapelemeire bontva. Az prevencids terv hasonlo elven miikodik
min az alkohol, drog és a dohanyzas elleni programok. A veszélyek bemutatasa és
tudatositasa utan a helyes valsztasra valo biztatas tdmogatas kovetkezik. A progarm
eredményei tavaszra varhatoak.

Az 6nmegvalositasban nem a legmagasabb szint elérését tartom fontosnak hanem

csak egyszerlien egy jobb mindségi ¢élet a cél. Mindenki szamara megtanulhato, egy
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helyesebb magatartasforma ami hozzasegiti a teljesebb ¢élethez csak meg kell talalni a
helyes modszert. Ha a fiatalabb generacidokon keresztiil sikeriil beépiteniink és
elterjeszteniink az onmegvalositdo magatartast akkor ezzel megteremtjiik egy jobb

tarsadalom lehetdségét.
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