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Az Emberi Eréforrasok
Minisztériuma altal koz-
zé tett felhivasra, a N6k
a Nemzet J6ovsjéért Egye-
sillettel ko6zosen Osszeallitott pa-
lyazatunkkal, kézel 36 millié forintot
nyertiink csaladi k6z6sségeket tamo-
gaté programjaink megvalositasara.
2017. marciusaban inditott projektiink
2019. februar végéig tart és ezalatt
a 24 honap alatt szinte minden hét-
re jut program. Evek 6ta szervezziik
csaladi programjainkat kicsikért és
nagyokért, sportoléokért és lazul6-
kért, csaladokért és egyéni felkészii-
I6kért, fiatalokért és idosekért, érted

ELOSZO

és értiink. A sokszinii civil
és vallalkoz6i 6sszefogas-
sal biztositjuk kozOssé-
giink szamara, hogy az élet
szamos teriiletén jelen lehessiink.
Szerveziink programokat az egész-
ség védelme, az emberi személyiség
tiszteletben tartasa, az emberi szen-
vedés, szocialis gondok enyhitése, a
betegségek megel6zése, az épitett
és természeti kornyezet védelme,
tehetséggondozas, a gyermekek és
az ifjasag védelme, kérnyezettudatos
cselekvés 0sztonzése, a csaladi sza-
badidés és sport tevékenység tamo-
gatasa érdekében egyarant.
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Tudatos készulés

a munkara

JA lelki egészségnek két kritériuma van:
képesség a munkara és képesség a szeretetre.”
(Sigmund Freud)
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Gondolataink segitségével vessiink most egy rovid pillantast a jovédbe, mi
lesz majd, ha véget érnek az iskolaévek, ha majd felnétt leszel. Felnéttként
belecsoppensz a munka vilagaba, a tarsadalom elvarasai szerint valamilyen
jovedelemszerzé tevékenységet, munkat kell végezned. Gyermekként a fel-
nétté valas, és egyben munkaba allas egyik legmeghatarozébb mérféldkove a
palyavalasztas, a megfelelé tovabbtanulasi irany kivalasztasa.

Palyavalasztasod akkor lesz sikeres:

* Ha a megfelel 6nismeret birtokaban a
személyiségednek megfelelé szakmat, fog-
lalkozast t(iz6l ki célul.

* Ha a vélasztott szakma, foglalkozas ta-
nulasara az iskolarendszer lehetéséget ad,
vagyis mint végzettség megszerezheto.

* Ha a valtozo munkaeré-piaci keresletben
munkat vallalni, el tudsz helyezkedni vele.

Palyavalasztas elétt allé fiatalként nem
kell ezt a dontést egyedil meghoznod,
szamos olyan szolgaltatas érhet6 el, amely
segitségével illuzioktdl mentesen, meg-
feleld 6n- és palyaismerettel rendelkezve



Iskola- és palyavalasztas elétt allo di-
akként kérdéseidet felteheted képzett
tandcsaddknak vagy akar énalldan is
kériiljarhatod a témat online palyaori-
entdcids oldalak segitségével.

tervezheté meg a tovabbtanulas és a pa-
lyavalasztas.

A tovabbtanulas iranyat szamos tényezé
befolyasolhatja (csalad, baratok, media), de
igazan jo valasztas akkor szilletik, ha a sajat
egyéniségedet ismerve, nismeretedre ala-
pozva, valamint az adott szakma kivanalma-
ival 8sszhangban hozod meg a tovabbtanu-
lassal kapcsolatos dontésedet.

TANACS

Keresd meg az iskolaban dolgozé pa-
lyavélasztassal, életpalya-tanacsadas-
sal foglalkozé szakembert, tanart és
kérj segitséget, tandcsot téle.

A sikeres és eredményes munka alapja a
személyiségednek megfelelé tevékenység,
foglalkozas megtalalasa. Ennek sikerét olyan
tulajdonsagaid biztositjak, mint a képessé-
gek és az érdeklédés. Ezen tulajdonsagaid
megismerése, tudatositdsa segit meghata-
rozni, kivalasztani a szamodra idedlis szak-
mat, foglalkozast.

Az érdeklédés olyan tulajdonsagunk,
amely alapjan kivalasztjuk kdrnyezetiinkbél a
szamunkra jelentds dolgokat, targyakat, em-
bereket, megmutatja, mely tevékenységeket
végezzik szivesen.

A képességek olyan tulajdonsagaink,
amelyek a cselekvéseink feltételeit bizto-

sitjak, megmutatjak, mely tevékenységeket,
feladatokat végezziik kdnnyen, megerdlte-
tés nélkdil.

Tehat, ami érdekel benniinket, azt 6rom-
mel, szivesen tessziik, amihez képességiink
megfelels, azt megeréltetés nélkil, kdny-
nyeden vegezzik. A munkara késziiles, a
palyavalasztas akkor sikeres, ha a valasztott
tevékenységet majd Srémmel, hobbiként,
szabadidés tevékenységként is szivesen
végezned.

Konfuciusz (Kr. e. 5561-479, kinai gondol-
kodo) szerint: ,Valaszd azt a munkat, amit
szeretsz, és soha tébbé nem kell dolgoznod
egy napot sem az életben!”

TANACS

Beszélgess rendszeresen az isme-
rés felnéGttekkel, rokonokkal a mun-
kajukrdl, foglalkozasuk részleteirdl,
kériilményeir6l, esetleg valasztasuk
okairdl!

Az érdeklédés alapvetd iranyait, az elséd-
leges informaciot a csalad tagjai, ismerésok
adjak, de a szakmai strukturak nagyon &sz-
szetettek, ezek megismeréséhez kevés a
kdzvetlen ismerdsck tudasa. Ritka az, hogy
egy-egy ember a személyes tapasztalataitol
elszakadjon és az attol tavoli lehetéségeket
is lassa, ezért érdemes a vélemeények mel-
lett a tényeket, szamokat is megnézni.

Hasznald ki az internet el6nyeit, sok fia-
taloknak és szililéknek sz6l6 honlapot, ta-
jékoztatot taldlhatsz, mely a palyatervezes
valamelyik témakdorével foglalkozik. A szak-
makhoz tartozo jévedelmek megismerésére
példaul az egyik leghasznosabb internetes
oldal a PalyaSugo, melynek segitségével



megtudhatod, hogy milyen lehetéségek mel-
lett vallaltak munkat a hozzank hasonlé em-
berek a multban és ez alapjan mit varhatunk
a sajat életpalyank soran. Tébb végzettség
és lakohely adta lehetéséget is 6sszevethe-
tiink, hogy lassuk: mit kapunk a tanulassal
jaro eréfeszitésért és a kdzben meg nem
keresett fizetésért cserébe.

A szakmak rendszerének megismerése
sem nyuijt telies biztonsagot a j6vébeni va-
lasztasodhoz, hiszen foglalkozasok tlinnek
el kiilonb6zé okokbdl, mig a technologiai
fejlédés miatt U foglalkozasok jonnek létre.
Homalyba veszett, elttint szakmak példa-
ul: subakészité, szekérgyarto, timar. Ezek
jol szemléltetik, hogy tesz a technologiai
atalakulas sziikségtelenné, haszontalanna
bizonyos foglalkozasokat. Ezzel szemben a
fejlédés uj foglalkozasokat hiv életre, melyek
példaul 30-50 éve még ismeretlenek voltak.
Gondolj a telefonnal vagy szamitogéppel
kapcsolatos gyartasi és Ulizemeltetéi tevé-
kenységekre, pl. szoftverfejlesztd, informati-
kus, web-programozo.

A hosszu tavu, életre sz6lo valasztasra
kicsi az esély, fel kell késziilnéd az id6sza-

konkénti valtasra, tovabbi tanulasra, alkal-
mazkodasra. Az élethosszig tarto tanulas
(Lifelong Learning, LLL) gondolataval meg
kell baratkoznod, nem elegendé az egyszeri
dontés és a szakma megszerzésehez szik-
séges tanulas!

Tehat biztosan kijelenthet6, hogy a fia-
talkori palyavalasztas nem lehet a tanulas,
tudatos képzés befejezése, ezért is fontos
az érdeklédésednek megfeleld irany kiva-
lasztasa. A valasztott iranynak megfelel6en
képességeid hatarozzak meg az elérhetd
iskolai vegzettség magassagat.

Jo hir szamodra, hogy a képességek
fejleszthetbek, hiszen az iskola maga is
errél szol. llyen a matematikai vagy kommu-
nikacios képesség. Tébb egyéb képesség
fejlesztése is megvaldsul parhuzamosan az
oktatasban, de ez nem feltétleniil k&theté
tantargyakhoz.

llyenek példaul a személyes vagy a szo-
cidlis képességek, mas szoval kompeten-
ciak.

Néhany személyes kompetencia:

felel6sségtudat, kitartas, pontossag, 6nal-
l6sag, terhelhetdség, szorgalom.




Neéhany szocialis (tarsas) kompeten-
cia:

Konfliktuskezelés, iranyitas, kapcsolatépi-
tés, egylttmikddés, empatia.

TANACS

Ha t6bbet szeretnél tudni arrdl, hogy
miért is fontos az 6nismeret a palyava-
lasztasnal, akkor latogasd meg a Nem-
zeti Palyaorientdcids Portalt, melyen
kiilén tartalmat dllitottak éssze az is-
koldsoknak. Az itt talalhatd kérd6ivek
segitenek tisztdzni az &nismerettel
kapcsolatos kérdéseket.

A sikeres tervezéshez az dnismereten tul,
meg kell ismerkedni a valasztott szakirany-
hoz kapcsolddo iskolai képzések rendsze-
rével, erre t6bbféle mod is kinalkozik:

* Tanacsot kerni iskolai, vagy szakszolga-
lati szakemberté|

* Beszerezni az oktatasi intézmények tajé-
koztato kiadvanyait

* Meglatogatni a kiilonb6z6 palyavalaszta-
si rendezvényeket

* Egyéni kutatdo munkat végezni internetes
oldalak segitségével

Réviden 6sszefoglalva az iskolai végzett-
seégek a kovetkezékeppen tagolodnak:

* Alapfoku iskola, mely az altalanos iskola
8. osztalyaval zarul.

* Kézepfoku iskola, mely lehet

— szakkdzepiskola, végén a szakmunkas
bizonyitvannyal

— szakgimnazium, végén a szakmai érett-
ségi bizonyitvannyal

— gimnazium, végén az erettségi bizonyit-
vannyal

— tovabba érettsegire éplilé szakmai kép-
zések, példaul technikusi bizonyitvannyal.

* Felséfoku iskola, végeén féiskolai, egye-
temi szintt diplomaval.

Az oktatasi intézmények minden évben
nagy hangsulyt fektetnek arra, hogy oktata-
si, kepzési programjaikat minél szélesebb
kérben, nyilt napok vagy szakmai kiallita-
sok keretében megismertessék. Az egyes
intézmények altal meghirdetett nyilt na-
pokrdl az intézményi honlapokon lehet
tajékozodni.

Az 8szi felévben a megyei kormanyhiva-
talok szerveznek egy vagy tébb helyszinen
palyavalasztasi kiallitast. A rendez-
vényre latogatok megismerkedhetnek a
kézépiskolai és felséoktatasi intézmények
képzéskinalataval, kiilonb6z6 szakmakat
probalhatnak ki, és megtudhatjak, melyik
szakmak a legkeresettebbek. A palyava-
lasztasi kiallitasok idépontjait mindig a te-
riletileg illetékes kormanyhivatal honlapjan
kell keresni.

Kifejezetten a fiatalok altal kedvelt éjszakai
ismeretterjeszté programokhoz igazodik a
Szakmak Ejszakaja orszagos rendezvényso-
rozat, amely minden évben tavasszal kerdl
megrendezesre.

A program célja, hogy szines és szérakoz-
tato programokkal tdmogassa a szakmakkal
valo ismerkedést. A rendezvény soran a
szakképzd intézmenyek és a vellik egylitt-
mUkddd cégek latogathatok végig.

TANACS

Tdjékozodj az elérheté palyavéalasz-
tdsi rendezvényekrél, kbvesd az ese-
ményeket! Onélldan, vagy sziileid
kiséretében latogasd meg az iskolal,
kamarai, céges eseményeket, ismer-
kedj a munka vilagaval!



Vallalkozni fiatalon

Az el6z6ekben korbejartuk azt a kérdés, hogy milyen Iépéseket kell tenned a
sikeres, feln6tt munkavallaléva valashoz. Osszefoglalva eimondhatjuk, hogy ha
realis onismeret birtokaban, érdeklédésednek és képességeidnek megfeleld
palyat, foglalkozast valasztasz, és sikeriil a célhoz vezetd oktatasi intézményt
is megtalalni, nyert iigyed van. Csak a tanulads van hatra. De elegendé-e az is-
kolapadban iilni ahhoz, hogy a munkavallalas részleteit megismerd?

Elarulom, a munka vildaga egészen mas-
képp mukédik, mint a képzésé, az oktatase.
Leendd munkahelyeden sajatosan uj élme-
nyekben lesz részed. Egészen mas jellegli
feladatok, mas tipusu felel6sseg lesz jellem-
z6 majd, mint ami az iskolaban jellemzé volt.

Ha szeretnél tapasztalatokat gydjteni, mar
a képzés évei alatt elkezdhetsz bekapcso-
l6dni a munka vilagaba, ezt 16 éves korod-
tol teheted meg. Ennek legpraktikusabb
formaja (a képzés évei alatt) a diakmunka,

ami mind a dolgozo diakok, mind a munkat
igénybe vevd szervezetek szamara kedvezd
lehet6ségeket biztosit. Példaul nyari mun-
kat vallalva kicsit belekostolhatsz a munka
vildgaba, kdrnyezetébe, és szamos akadaly-
lyal talalhatod szemben magad, amivel ta-
pasztalatot szerzel és ennek segitségével
a késdébbiekben mar kénnyeben megoldod
6ket. Kapcsolatokat tudsz kiépiteni, melyek
a j6védben szintén nagyon nagy szerepet
jatszhatnak, tovabba olyan tudasra is szert



tehetsz, amit még az iskolatol sem feltétlendl
kapsz meg. Lehetéséged adadik atiiltetni a
gyakorlatba azt, amit eiméletben tanultal.

TANACS

A didkmunkdra vonatkozd szabalyok
megismeréséhez keress fel egy diak-
munka szévetkezetet, ott szakértbk
tdjékoztatnak a szabdlyokrdl, pontos
részletekrél. llyen példaul a Mel6-Diak,
vagy a Flirge Didk Iskolaszbvetkezet.

Tanulmanyaid befejeztével azonban sza-
modra is eljén az id6, hogy féallast munkat
vallalj, ez leghamarabb a szakmunkas bizo-
nyitvdny megszerzese, vagyis a szakkozép-
iskola befejezése utan lehetséges.

Most nézziik meg részletesebben, mit ta-
kar a munka fogalma. Munkanak nevezzik
az ember mindama testi, fizikai és szellemi
cselekvéseit és ténykedéseit, amelyek arra
szolgalnak, hogy targyi uton biztositsak fizi-
kai létét és léte Ujratermelésének feltételeit.
A munka tehat egyrészt magat az emberi te-
vékenységet jelenti, amely altal értéket hoz
létre, masreszt azt a tevékenyseget is jelenti,
amellyel az ember 6nmagat tartja fenn.

TANACS

Kérdezd meg a kériilétted lévs, mar
dolgozd emberekt6l, mik a munkéjuk-
ra jellemz8 napi tevékenységek, de
tgyelj rd, hogy ne csak a szimpatikus
részletekre légy kivancsi, mert minden
munkaban vannak "nemszeretem” te-
vékenységek is.

Az eddigiekben féként arra koncent-
raltunk, hogy személyiségfejlédésedben,
Onismereted és kompetenciaid feltérképe-
zésében elérkezziink arra a szintre, amikor
elmondhatjuk, hogy készen allunk a munka-
vallalassal, a munkaerépiacra valo belépés-
sel kapcsolatos kérdések vizsgalatara. Most
at fogjuk attekinteni, hogy mi is varhat rad a
munka vilagaban, mire kell kiilonésen oda-
figyelned ahhoz, hogy tudatos és elégedett
munkavallalé legyél.

Amikor munkaba allunk, altalaban munka-
viszonyt |étesitlink, s ezzel részesei lesziink
egy kapcsolatnak, amely a munkaltaténk és
mi magunk, mint munkavallalok k&ézétt alakul
ki. Ebben a kapcsolatban mindig a munka-
vallalé van alarendelt szerepben, f6lotte a
munkaltatonak széles korl utasitasi és elle-
ndérzési joga van.

A munkaviszony a Munka t&rvénykdnyve
altal meghatarozott munkavegzésre iranyuld
jogviszony, mely a munkavallalé és a mun-
kaltatdo kozott jon létre munkaszerzédes
kotésével, amit irasba kell foglalni. A munka-
szerzdésnek tartalmaznia kell a felek meg-
allapodasa alapjan a munkabért és a munka-
vallald6 munkakoreét.



A valaszthaté munkaviszony tipu-
sok a kdvetkezdk:

* a magyar munkajog hatalya ala tartozo
munkaviszony

* kbzszolgalati jogviszony

* k6zalkalmazotti jogviszony

* birosagi, ligyészségi jogviszony

* a fegyveres erék és rendvédelmi szer-
vek hivatasos allomanyu tagjainak szolgalati
viszonya

* biztositott bedolgozoi jogviszony

* az AM (alkalmi munkavallalo) kényvvel
torténd munkavégzés

Az iskola befejezése utan, amikor mun-
kaviszonyt létesitesz a fentiek szerinti ka-
tegoriak valamelyikeben, alkalmazott leszel,
palyakezd¢ az els6 munkahelyeden.

A palyakezdok fél labbal még az iskolaban
vannak, és a tapasztalatuk is kevés. Viszont
ha lelkes vagy, nyitott és formalhato, azt di-
jazzak a munkahelyen. Nagy elény, hogy a
palyakezdé fejében a legfrissebb szaktudas
van, amit idealis esetben idegen nyelven is
tud alkalmazni. A palyakezdék rugalmasak,
nincsenek rossz berdgziilt szokasaik, elfo-
gadjak a valtozo kériilményeket, és mobili-
sak, ami azt jelenti, hogy nem riasztja el &ket
az sem, ha a munka sok utazassal jar. Ezek
olyan sajatossagai egy palyakezdének, amik
elényds tulajdonsagok a régota a munka-
erépiacon lévokkel szemben.

Nézziink meg egy példat: Befejezted az
iskolat, munkat keresel, kezedben a szakmai
bizonyitvanyod. Legyen ez a példa kedvéért
egy asztalos szakmai bizonyitvany, mit is
kezdhetsz vele?

Az asztalos alapvet&en faval dolgozik, eb-
bél készit kiilonb6zé hasznalati targyakat,
esetleg épliletelemeket, ajtot, ablakot. Te
ennek a szakmanak a birtokaban elhelyez-
kedhetsz alkalmazottként, kisebb-nagyobb
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muhelyekben, ahol az elvarasok szerint,
munkautasitasoknak megfeleléen, megha-
tarozott munkaidében készited a muhely
termékeit, mondjuk nagy darabszamban
gyartott, 6sszeszerelhetd butorokat. Elénye
ennek az alkalmazotti formanak, hogy van
havi allandd bevételed, fizetett szabadsa-
god, betegszabadsagod, béren kivili egyéb
juttatasaid, a munkavégzéshez sziikséges
targyi feltételeket biztositjak neked, és van
munkatarsi kdzosség, és persze fénokok
is. Hatrany ugyanakkor, hogy fizetésed ke-
véssé fligg a kiemelkedd teljesitményedtd|,
munkaidéd beosztasa masok altal meghata-
rozott, szabadsagodat egyeztetned kell a f6-
nokeiddel, feladataid nem igényelnek tul sok
kreativitast, és sok mindenben nem dont-
hetsz, mert a f6ndkeid hataroznak helyetted.

Masik lehetéség az asztalos szakmad
kamatoztatasara az ugynevezett Onfog-
lalkoztatas, ismertebb nevén vallalkozas.
Létrehozhatsz egy kisebb muhelyt, ahol
elképzelésednek megfelelé6 asztalosipari
termékeket gyarthatsz, sajat kreativitdsod-
nak megfeleléen tervezhetsz, kivitelezhetsz,
egyéni idébeosztas szerint. Foglalkozhatsz
fa berendezési targyak, hasznalati eszko-
z6k javitasaval, helyszini &sszeszerelésével,
vagyis végezhetsz 6nallo szolgaltatast is.
Elénye a vallalkozéi formanak, hogy nincs
fénokod, magad hatarozhatod meg a mun-
kaidédet, a bevételeid, igy a fizetésed is
novekszik az elvégzett munka aranyaban,
tovabba kibontakoztathatod a kreativitasod,
kisérletezhetsz, megvaldsithatod az &tletei-
det. Hatrany ugyanakkor, hogy jovedelmed
nem adllandd, a szabadsagodra jaré beért
magadnak fizeted, a munkavégzéshez sziik-
séges targyi feltételeket magadnak kell biz-
tositanod, olyan dolgokban is dontened kell,
melyekben nem vagy jaratos.



Az alkalmazotti és a vallalkozéi munka
alapvetden kiilénbozik. A vallalkozoi lét nem
jobb vagy rosszabb a munkavallaléinal, ha-
nem alapvetéen mas. A vallalkozas legin-
kabb az 6nallosagra nevel, hiszen ha a dol-
gozo 6nmaga foglalkoztatojava valik, akkor
a foglalkoztatas valamennyi fazisért 6nalléan
kell felelésséget vallalnia. Oriasi elénye vi-
szont az onfoglalkoztatasi formanak a sza-
badsag, azaz hogy a vallalkozénak elsésor-
ban a maga altal felallitott szabalyokhoz kell
igazodnia. O nem a munkahelyhez kell, hogy
lojalis legyen, hanem a munkavégzés irant
kell elkételezédnie. Nem az a lényeg, hogy
munkaidében dolgozik-e, vagy a munkahe-
lyen van-e, hanem az, hogy a vallalt felada-
tait hogyan teljesiti. Az, hogy a feladatokat
megfelelé minéségben kivitelezze a vallalt
hataridére, leginkabb azért fontos, hogy
megkapja a munkaért jaré honorariumot, il-
letve, hogy olyan referenciat épitsen, ami mi-
att volt tgyfelei a j6vében is igénybe veszik
szolgaltatasait és ajanljak 6t masoknak is.

Mas szakmai teriiletrél, roviden nézziink
még egy példat. Mai vildgunkban nagy lehe-
téséget kinal az internet, az online munkak,
Uzletek teriilete.

Ha informatikus végzettséget szerzel,
szintén lehetsz alkalmazott kisebb-nagyobb
cégeknél, szervezeteknél. Végezhetsz prog-
ramozoi, rendszergazdai vagy webfejlesztoi
tevékenységet biztos fizetésért, eldirt mun-
kaidében, ahol feladataidat és idébeoszta-
sodat feletteseid, fénokeid hatarozzak meg.

Informatikusként azonban vallalkozo is
lehetsz, a programozéi vagy webfejlesztéi
munkat kis beruhazassal otthonrol is vé-
gezheted. Onallo idébeosztas, szabadség
a feladatok kivalasztasaban, ugyanakkor ne-
ked kell megtalalnod azokat az ligyfeleket,
akik a munkadra igényt tartanak és fizetni is

fognak érte. Ez bizony nagy faradtsagot, uta-
najarast, pénziligyi és gazdasagi ismereteket

kovetelhet.

A szakméakat bemutatd internetes
oldalakon keress érdekl6désednek
megfelelS foglalkozasokat és prébald
meg végig gondolni, melyekkel tudnal
véllalkozéi formaban pénzt keresni!
Kérj segitséget, véleményt az elérheté
felnéttektdl, tanaraidtol!

Ha valaki vallalkozasra adja a fejét, kiiléno-
sen fontos, hogy képes legyen menedzselni
onmagat. Az Snmenedzselés képessége
nagyon fontos a munkaerépiacon valo bol-
dogulas érdekében. A vallalkozonak legye-
nek hosszu tavu céljai, amiket le tud bontani
kisebb, révid tavon megvaldsithato felada-
tokra. A lelkesedés, a kitartas és a hit abban,
amit csinal, elengedhetetlen.

Erdemes megismerkedni egy uj vallalko-
zasi fogalommal, ami nemrégen jelent meg
a gazdasagban a startup fogalma, amely az
Ujonnan alapitott, nagy névekedési lehet6-
ségekkel rendelkez6 induld vallalkozasokat
jelenti, melyeket tobbnyire termék vagy Uzle-
ti modell innovacio jellemez.

Példakent a sarki zoldséges vagy egy
kereskedelmi cég nem minésithetd start-
upnak, amennyiben azonban a sarki zold-
séges létrehoz egy online platformot a
zOldségek értékesitésére, vagy a kereske-
dé cég egyedi bonuszrendszert alakit ki,
amely lehetévé teszi online aukciok lebo-
nyolitasat, akkor mar startupnak mindésul-
nek, mert innovativak.
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A vallalkozas egy életforma. Vannak id6-
szakok, amikor nagyon ,porog" az Uzlet,
jénnek a feladatok, és nehéz tartani a hatar-
idéket. Maskor meg pang a piac, kevesebb
a feladat, ennek megfeleléen kevesebb a
bevétel is. A vallalkozénak erre a hullamzasra
ra kell hangolodnia. Amikor kevesebb a mun-
ka, Azokat az id6szakokat, amikor kevesebb
a munka, célszerli az idét pihenésre, feltdl-
tédésre hasznalni, illetve ezek az idészakok
adhatnak alapot az Uj kapcsolatok épitésére,
Uj Uzletek szerzésére, illetve az dnfejlesztésre.

A sikeres vallalkozok tobbnyire szeretnek
dolgozni, szeretik a szakmajukat. Szamukra
egy-egy feladat nem szenvedés, hanem ki-
hivas, aminek teljesitése j6 érzéssel tolti el
Oket. Elkotelezettek a feladatok irant, melye-
ket 6nalléan tudnak és akarnak menedzselni,
vallaliak az ezzel jaro felel6sséget. Fontos a
rugalmassag, a valtozo kdriilmeényekhez valo
gyors alkalmazkodas képessége. A rugal-
massag kiiléndsen fontos amiatt, hogy a val-
lalkozo kezelni tudja az izleti élet hullamza-
sait, az ,egyszer fent, egyszer lent” allapotot.

Magyarorszagon a sem tékével, sem ta-
pasztalattal nem rendelkezé, de toérekvd
vallalkozdkat, — azokat is akiknek a célja a
sajat erejuket kiprobalni —, tobb szervezet is
tamogatja.
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* A Fiatal Véllalkozék Orszagos Szovet-
sége, a FIVOSZ tébb mint 30 ezer fiatalt
képes kozvetleniil megmozgatni, az elmuilt
két évben mintegy 1800 vallalkozast segitett
beinditani.

* A Magyar Vallalkozasfejlesztesi Alapit-
vany olyan szolgaltaté szervezet, amelynek
6 feladata a hazai kis- és kdzépvallalkoza-
soknak nyujtott szolgaltatasain keresztiil a
vallalkozasok fejlédésenek elémozditasa.

* A Magyar Kereskedelmi és Iparkama-
ra a teriletileg elérhetd szervezetei réven,
sokféle szolgaltatassal, tanacsadassal és
programokkal segiti a gazdasag szerep-
18it. Kiilbndsen nagy figyelmet forditanak
a vallalkozasok tamogatasara és képzé-
sére, el6térbe helyezve a digitalis fejlesz-
tést, ilyen jellegli kezdeményezéseket ta-
mogat a Modern Vallalkozasok Programja.
A részletek a kamarak teriiletileg illetékes
szervezeteinek honlapjan megtalalhatok.

Magyarorszag Kormanya altal, a Szé-
chenyi 2020 fejlesztési program kerete-
ben, Fiatalok vallalkozéva valasa — Vallal-
kozas inditasi koéltségeinek tamogatasa
néven inditott tdAmogatasi program részle-
teirdl, feltételeirdl a fenti szervezetek tud-
nak pontos tajékoztatast adni, tovabba az
elinduladshoz segitséget nyujtani.



: STRESSZKEZELES
Onsegité modszerek

A vallalkozéi 1ét komoly és valés veszélye lehet a tilhajszoltsag, ugyanis egy
vallalkozas sikeres elérehaladasa érdekében nagyon sokat kell azzal foglal-
kozni. A vallalkozénak e tekintetben is tudatosnak kell lennie, és oda kell fi-
gyelni arra, hogy a munka mellett szanjon id6t magara is, csaladjara is, és ne

hanyagolja el barati kapcsolatait se.

Mindezzel egyiitt a vallalkozoi életforma
érdekes, valtozatos. Olyan, ahol az egyén-
nek lehetésége van szabadon megvalo-
sitani 6nmagat, de ez csak akkor vonzé
perspektiva, ha az egyén kell6 magabiztos-
saggal és magas 6nallosagi szinttel rendel-
kezik.

A megfeszitett munka, folyamatos fele-
|6sség okozta fesziiltség stresszt okoz.
A stressz olyan fizikai, szellemi és érzelmi

allapotok &sszessége, melyek kivalté oka a
fesziiltség, az aggodalom és a nyugtalan-
sag. A stressz bizonyos meértékig normalis
jelenség, hiszen az élet kihivasaira adott
valasznak tekinthet. Valamennyi stresszre
szilkségilink van — az &sszpontositashoz, a
dontéshozatalhoz, a pozitiv gondolkodashoz.

Testiink képes arra, hogy megbirkozzék
a fesziiltséggel, majd annak csokkenésével
elernyedjen, lelassuljon, de ha a stressz-
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forras folyamatosan jelen van életiinkben,
egy id6 utan nem vagyunk képesek a la-
zitasra. Ugy érezziik, a dolgok kikeriltek
iranyitasunk alél és tobbé nem tudjuk tel-
jesiteni a vellink szemben tamasztott kéve-
telményeket — ettél kezdjik rosszul érezni
magunkat. Amikor szervezetiink mar nem
tud tovabb alkalmazkodni a tartos stressz-
hez, fizikai tiinetek jelentkeznek
és kialakulhat a betegség.

Nézzik meg, melyek
azok a tényezdék, me-
lyek stresszreakcio
beinditasat ered-
ményezik?

« A fligge-
séget  okozo,
egészségtelen
szerek, kavé,
kola, energiai-
tal, alkohol, ci-
garetta

* Rendszeresen
szedett gydgysze-
rek, melyek a befolya-
soljak a szervezet egész-
séges egyensulyat

* Lelki problémak, banat, szomo-
rusag, gydlolet

* Helytelen taplalkozas, vitamin szegény,
asvanyianyag-hianyos étrend, vagy tul sok
étel fogyasztasa

* Mozgasszegény, egészségtelen élet-
mod

* Lelki leterheltség, énmegvalositas hia-
nya

Mig az iskolaban viszonylag nagy a sza-
badsag, a munkahelyen szamitanod kell
arra — kiiléndsen az els6 idészakban — hogy
figyelni fogjak, hogyan dolgozol. A fokozott
figyelem hatterében az all, hogy ebben az
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idészakban értékelik a teljesitményedet,
tobbszor rakerdeznek, hogy mit csindlsz,
és hogyan boldogulsz a feladataiddal.
Amikor egy olyan munkaért kapsz elis-
merést, amiért keményen megdolgoztal, az
hihetetlentl j6 érzés, és joggal t6lt majd el
biiszkeséggel!
Nem mindegy, milyen szemmel nézel
magadra. A félelem és a szoron-
gas leklizdheté érzések, ha
nem felejted el, hogy a
legfontosabb érzelmi
tamaszt magadtol
kaphatod.

Ha folyama-
tosan a kilsd
kornyezet ve-
lemenyére ala-
pozol, és azért
kizdesz, hogy

ottt minden po-
zitiv legyen, ak-
kor nem tudsz
felszabadultan élni.
Az allando medfelelni
vagyas altalaban szoron-
gaskeltd, tehat lehetetlenné
teszi, hogy nyugodt és kiegyensu-
lyozott erzelmi allapot alakuljon ki az éle-
tedben.

Tanacsok a stressz
megel6zésére, kezelésére:

* Figyelj tested jelzéseire, figyeld a jeleket,
melyek kimeriiltségre utalnak! Fontos tudni,
hogy a tartds stressz gyengiti a szervezet
immunrendszerét, ezaltal néveli a betegseé-
gek kialakuldsanak veszélyét.

» Etkezz tudatosan! Tartsd be a napi ha-
romszori étkezést, és szanj ra megfeleld



id6t! Fogyassz taplalo ételeket, keriild az
egeszségtelen ételeket!

* Fogyassz minél kevesebb kavét, ener-
giaitalt, kerlild a dohanyzast és az alkohol-
fogyasztast, ezek ugyanis cstkkentik az im-
munrendszer miikddésének hatékonysagat.

* Mozogj naponta legalabb 20-30 percet!
A legegyszertibb és legolcsobb mddja en-
nek a napi féléras séta.

* Fordits elég idét a pihenésre, feltolts-
désre. Biztositsd a pihentetd alvas koriilme-
nyeit!

* Tervezd elére az idédet! Legalabb 1
hétre elére prébald meg beosztani idédet
ugy, hogy elegendd jusson minden tevé-
kenységrel!

A stressz nem csak a dolgozo emberek
betegsége, nem kiméli a fiatalokat és az id6-
seket sem. Eleinte szervezetlink még képes
kompenzalni a tulhajszoltsagot, de hosszu
tavon a stresszes életmodnak sulyos kdvet-
kezményei lehetnek.

Sok pihenéssel, alvassal helyredllhat az
egyensuly, am ha a stressz allandosul, és
nem szakitunk idét a pihenésre, kikapcso-
lodasra, jelentkezni fognak a kimerliltség
jelei, azaz az idegesség, a nyugtalansag, a
fesziltség, az ingerlékenység, a szorongas,
a koncentracio- és teljesitménycsokkenés,
sulyosabb esetben szorongas, panik és
depresszio. Vannak, akik lefogynak, masok
pedig tul sokat esznek és meghiznak, ami
tovabb noveli az 6nmagukkal szembeni
elegedetlenséget. A tartos stressz magas
vérnyomashoz, valamint sziv- és érrendszeri
betegségek kialakulasahoz is vezethet.

Ma mar sok dolgozo ember étteremben
ebédel, csak mobiltelefonon elérhetd, a
kozlekedési eszkdzokon is laptopot hasz-
nal, rohand életet él, sosem tart sziinetet.
Az anyakkal, apakkal, haziasszonyokkal, fi-

atalokkal es gyerekekkel szemben is egyre
nagyobbak az elvarasok, egyre nagyobb
nyomas nehezedik az emberekre es a
kezdetben még ©sztbnz6é pozitiv stressz
hamar pusztitdé negativ stressze valik és al-
landdsul. Ha megtalaljuk a stressz forrasat,
mar nem is olyan nehéz iranyitasunk alatt
tartani és kikapcsolni, mint amilyennek el-
sére tlnne.

Fontos, hogy friss munkavallaloként
odafigyelj arra is, hogy hétkdznapjaid ne
csak a munkarol szoljanak. Ha lelkes vagy,
az nagyon jo, ezt a munkaltato is értékel-
ni fogja, de meg kell talalni az egyensulyt
a munka és a maganélet kdzott. Mozogj,
sportolj, jarj el szorakozni, kikapcsolodni.
Szanj idét a csaladra és a baratokra is, ez
fontos az altalanos jollét szempontjabdl,
és szilkséges ahhoz, hogy amikor dolgo-
zol, akkor a lehetd legjobb szinvonalon tudj
teljesiteni.

Tanacsok az idébeosztashoz:

* Tervezd meg jol azt, hogy mibe fogsz
bele. Legyen az akar a csalad életében egy
tobb évre sz6l6 terv, vagy csak egy egysze-
ri napi teend6. Ha belekezdesz egy jol at-
gondolt és szikséges feladatba, akkor azt
fejezd is be, orilj az eredményének, élvezd
a gylimolcsét.

* Magatol értetédik az is, hogy ne fogj
egyszerre tul sok mindenbe bele, még akkor
sem, ha minden egyes idetartozo cselekvé-
sed kiildn-kiilon hasznos és jol atgondolt.

Allits fel fontossagi sorrendet, és halad
annak mentén, ugy hogy csak akkor kezdj
neki egy Ujabb teenddnek, ha mar az el6z6t
telies egészében befejezted. Ez egy olyan
hatékonysagot jelent majd szamodra, ami
mar tudatos gondolkodasod eredménye.
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