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ELOSZO

Amikor egy tarsasagban kideriil, hogy palyavalasztassal foglalko-
zom, gyakran kapom meg a kérdést, hogy létezik-e palyavalasztasi
tanacsadds felndtteknek is. A legtobb esetben az érdekl6dé piron-
kodik, amiért még felndttként sem tudja, valdjaban mi szeretne
lenni. Tulajdonképpen a konyviras igénye is ebbdl a kérdésbdl fo-
galmazddott meg, amikor azt tapasztaltam, hogy a palyavalasztas
utdni karrierdilemmak szinte lathatatlanok, pedig sokan kiizdenek
azzal, hogy nem taldljak a helyiiket. Kiildetésemnek érzem, hogy
megmutassam ezeket a forduldpontokat, és egyuttal inspiraciot ad-
jak azoknak, akik még keresik a sajat utjukat, legyenek barmilyen
életkoruak.

Egy munkarol sz616 konyv kapcsan megkeriilhetetlen téma, mi-
lyen is a ,,suszter cip6je’, vagyis a karrier-tandcsadé karrierje. Rovi-
den: kacskaringds, zsakutcakkal és utelagazasokkal teli, amirdl a
vonatkozo fejezetekben részletesebben is mesélni fogok. A szakma-
ban eltoltott kozel tizendt év alatt kapcsolatba keriiltem fiatalokkal
és idésekkel, palyavalasztokkal és palyaelhagyokkal, alkalmazot-
takkal és vallalkozdkkal, palyakezddkkel és nyugdijba késziilokkel.
Dolgoztam vidéken és a févarosban, 6vodakban, altalanos iskolak-
ban, gimndziumban és munkaiigyi kdzpontnal, alkalmazottként és
vallalkozdként is. Tobb ezer 6ra tandcsadas utin azt mondhatom,
szinte mind ugyanazt szeretnénk: megtaldlni 6nmagunkat a munka
vildgaban. Ehhez pedig az 6nismereten keresztiil vezet az tt.
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Sokan sokféleképpen kozelitik meg a karrier teriiletén jelentke-
z6 kihivasokat. Vannak olyan szakemberek, akik az allasinterjira
készitenek fel, az dnéletrajz irasahoz adnak hatékony tippeket, vagy
a hirdetések utveszt6jében segitenek eligazodni. Pszichologusként a
karrier lélektana lett a sziviigyem, és ebben a konyvben igyekszem
megmutatni, hogy a szakmai szerep és a lélek milyen valtozatos
modon fonéddik dssze életiink soran.

Azoknak az utkeres6knek szeretnék inspiracidt nyujtani, akik
elbizonytalanodtak a munkat érinté dontéseikben, és sajat vala-
szaikat szeretnék megtaldlni. A munka fontos, és mindannyiunk
életében jelen van vagy lesz. Dolgozni fontos, dolgozni kell. Abban
hiszek, hogy dolgozni j6 is lehet. Nem hiszek a tokéletes munkaban
és a tokéletes munkahelyben sem, de abban igen, hogy egy elég jo
karrier elég jo cél lehet.



BEVEZETES

»-Olyan munkdra vagyom, amit szeretek” — hangzik el sokszor
a karrier-tandcsadas els6 perceiben. Tizb6l nyolc kliens ezzel a cél-
lal jelentkezik be a tandcsadasra. Vajon tényleg élvezniink kellene
a munkankat, ez lenne a valédi cél? Miért is dolgozunk? Hogyan
taldlhatjuk meg azt, ami igazan illik hozzank? Ha az elséként va-
lasztott palya nem valtotta be a reményeket, lehet még véltani, mi-
el6tt tul késo? Ilyen és ehhez hasonlo kérdésekre keressiik a valaszt
a karrier-tanacsadason és e konyv lapjain.

Hivatas, karrier, palya, szakma, mel6, munka - sokszor mar
maga az elnevezés is arulkodoé. ,,Mar a karrier sz6tdl is kiraz a hi-
deg!” - jelentette ki nemrég egy kliensem. Ugy érezte, a ,karriert
kell épiteni” {izenet nyomasztd elvarasként lebeg a feje felett. Van,
akinek a munka ,egy hely, ahol fizetést kapok’, kotelez6 feladat,
nem tobb.

Mit jelent szdmunkra a munka? Szakmai kihivds, fejlédési lehe-
téség, anyagi biztonsag, oromforras? Vagy ahogy egy kliensem
fogalmazott: ,felndtt tarsasagban eltoltott id6”? A munka lehet a
kreativitas és az onmegvalositas forrasa, a kozosségi élet fontos
szintere, jelenthet szellemi kihivast, olyan feladatokat, amelyekben
fejlédni tudunk, képességeinket kamatoztathatjuk, a két keziink-
kel hozhatunk létre valamit, vagy az emberiség jovojéért tehetiink.
Ugyanakkor lehet elssorban pénzkereseti forras is, eszkdz, ami
lehetévé teszi, hogy a szabadidénkben azzal foglalkozzunk, amivel
szeretnénk. Erre a kérdésre nincsenek j6 és rossz valaszok, min-
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den valasz a sajat, munkdhoz valé viszonyunkat tiikr6zi, és ha ez-
zel 6sszhangban hozunk dontéseket, az stabil kiindulépontja lehet
elégedettségiinknek.

Eletiink szdmos pontjan keriiliink déntési helyzetbe. Dénteniink
kell a képzésiinkrdl, arrol, hogy hol tanulunk és pontosan mit. Az-
tan azt hatarozzuk meg, hol kezdjiink el dolgozni, vélaszthatunk
munkakart, céget, szektort, és az is dontd szempont lehet, hogy ki
lesz a vezetdnk. Rajtunk all, hogy alkalmazottként vagy vallalkozo-
ként, egyediil vagy masokkal egytitt keressiik a kenyeriinket. Néha
a szakman beliili szakteriilet kivalasztasa is fejtorést okoz, vagy ha
mar nagyobb tapasztalattal rendelkeziink, vélaszut elé keriilhe-
tiink, merre tovabb, hol taldlunk ujabb kihivasokat. Néha kiviilrél
jon a valtozas kényszere, mert megsziinik a munkaviszonyunk vagy
a munkakoriink. De beliilrdl is fakadhat a véltoztatasi igény, mert
elfogytak a kihivdsok, mas munkakorre vagyunk, Gj vezet6t kap-
tunk, akivel nem tudunk egyiittmiikodni, vagy élhetetlenné valnak
a munkakoriilmények.

El6bb vagy utobb tehét szinte mindannyian szembesiiliink azzal
a dilemmaval, vajon mi lehet az a munkakdr, amelyben hosszu ta-
von is motivaltak, inspiraltak tudunk lenni, amelyben erésségein-
ket hasznalhatjuk és fejlédhetiink. Ilyen és ehhez hasonld kérdések
meriilhetnek fel benniink:

» Pélyavalasztas el6tt allok, és fogalmam sincs, mi lenne nekem
valé. Hova jelentkezzek?

» Mar elkezdtem egy képzést, de semmi érdekeset nem taldlok
benne. Nem tudom, végigcsinaljam-e.

» Pélyakezddéként fogalmam sincs, hogyan kezdjek neki az allas-
keresésnek.

» Még sosem dolgoztam, és nem is érzem magam késznek ra.

» Nem érzem jol magam a jelenlegi allasomban, de nem tudom,
merre tovabb.

» Par év van hatra a nyugdijig, de valtanék. Lehetséges?

= Alldskeres6ként nem érkezik pozitiv visszajelzés a palyazataim-
ra, és nem értem, miért.
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» Hogyan valhatok alkalmazottbdl vallalkozéva? Alkalmas va-
gyok ra egyaltalan?

» Hosszabb kihagyas utdn most tervezem a visszatérést a mun-
kaba. A korabbi helyemre nem szeretnék visszamenni, de
bizonytalan vagyok, mi felelne meg jelenleg.

= A kiégés jeleit észlelem, és mashoz nem értek, mint amivel
eddig foglalkoztam. Hogyan tovabb?

» Palyat szeretnék modositani, de nem tudom, hogy kezdjek
hozza.

Vagyis ,,merre tovabb?” — tessziik fel a kérdést sokszor. Ha az életiink
munkaval toltott részét egy ttként képzeljiik el, szamos elagazast
lathatunk, amelyeknél fontoldra vessziik, merre haladjunk tovabb.
Hova vezet az ut, amelyen elindultunk? Oda, ahova jutni szeret-
nénk? Vagy el kell kanyarodnunk ahhoz, hogy célba érjiink? Egy-
altalan, mi a cél? Ilyen és ehhez hasonl6 kérdések foglalkoztatnak
mindannyiunkat. Egységes recept nincs, mindenkinek énmagéban
kell megtalalnia a valaszait, amelyek iranyt mutatnak a dontéseihez.

A munka egyéni, sajat jelentésének megtalaldsa és megfogalma-
zasa adja a keretet ezeknek a kisebb-nagyobb dontéseinknek. Ter-
mészetesen életiink soran valtozik, éppen mit varunk a munkatdl,
milyen szerepet tolt be az életiinkben. El6fordulhat, hogy az anya-
gi biztonsag megteremtése az elsédleges, ezért a fizetés nagysaga
alapjan valasztunk allast. Sok csaladban a gyerekek sziiletését ko-
vetéen legalabb az egyik sziilé rugalmas idébeosztasa valik sziik-
ségessé. Eljohet az iddszak, amikor életiink minden teriilete stabil,
és a fejlodési lehet6ség hidnyzik, 4j szakmai kihivasokra vagyunk.
A benniink 1év§ alkotdvagy is utat kereshet maganak. Ahogy mi és
a kortilményeink valtoznak idénként, a prioritdsaink is atalakul-
hatnak: nem ugyanazt jelenti a munka palyakezddként vagy a
nyugdijazas el6tt, és mas jelentdsége lehet kiégést kovetben, vagy
amikor a gyermekkel otthon toltott id6 utan késziiliink visszatérni.

A munka sajat életiinkben jatszott szerepének folyamatos valto-
zasa természetes része a fejlédésnek: palyat valasztunk, tanulunk,
feln6tté valunk és belépiink a munka vilagaba, éveken at dolgozunk,
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majd életiink vége felé letessziik a szakmai szerepet. Ezek a forduld-
pontok ugynevezett fejlddési, vagy mas szdval normativ krizisek,
olyan valtozasteli id6szakok, amelyek minden ember életében be-
kovetkeznek. Sok dilemma és nehézség jelenik meg ezeknek a val-
tozasoknak a talajan, amelyek megoldasahoz 4j készségeket kell
elsajatitanunk, és 0j megkiizdési modokra lehet sziikség. Az Gj hely-
zetekhez valé alkalmazkodas kiilonosen megterheld lehet, ha éppen
mas valtozasok is zajlanak az életiinkben. Nem lehet ugyanis élesen
elvalasztani a szakmai szerepiinket életiink egyéb teriileteitdl, és az
sem ritka, hogy egy-egy élethelyzeti krizisben kell ujradefinialni a
munka szerepét az életiinkben. Minél tobb alkalmazkodast igényld
életesemény zajlik egy id6szakban, annal nagyobb a valdszintisége,
hogy stabilitdsunk meginog.

»A férjem elvesztése dta még sosem kellett bemutatkoznom” -
érzékenyiilt el Agnes a tandcsadds elsé perceiben. Hamar viligosséa
valt, hogy nem az allaskeresési ismeretek hianya akadalyozta az
elhelyezkedésben, hanem a gyasz. A férje elvesztésével szinte egy
idében, néhany évvel a nyugdijazdsa el6tt megszlint a munkahelye,
ahol egész életében dolgozott. Hirtelen nem volt mar sem feleség,
sem munkavallalo, valsagba keriilt. Az allaskeresés soran szembe-
stlt azzal a fajdalmas kérdéssel, hogyan is definidlja 6nmagat a
veszteségek utan. Ahogy az egyéni pszichés tdmogatas mellett
haladt a gyaszfolyamatban, ugy kristalyosodott ki idével egy uj
jovokép, amelyben mar latta onmagat munkavallaloként. El8szor
onkéntes munkat vallalt, ez segitett visszaépiteni az dnbecsiilését,
idével pedig el tudott helyezkedni. Ahogy ez az eset is jol példazza,
ha az élethelyzetiink, prioritasaink valtozasaival egyiitt idénként a
munkank szerepét is megvizsgaljuk, dssze tudjuk hangolni éket.
Agnes szdmara a gyasz id6szakaban elsésorban az volt a cél az 6n-
kéntességgel, hogy lelkileg meger6s6djon, Gjra hasznosnak érezze
magat, és tamogatd kozosség vegye koriil. Egyfajta ,,gyogyir” volt
szamara a munka ebben az iddszakban, keretet adott a napjainak,
pozitiv visszajelzéseket kapott, és minderre tudott épitkezni. Mi-
utan stabilizalddott, 4j szakmai célokat is ki tudott tizni, és vissza-
talalt eredeti szakmajaba.
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Ez a torténet arra is ravilagit, milyen szélakon fonédik 6ssze pa-
lyank és maganéletiink. Tulajdonképpen folyamatosan az illeszke-
dést keressiik: milyen vagyok, mi érdekel, mire vagyok képes, mire
van sziikségem, és mit varok a munkatdl éppen? Ennek fényében
vizsgaljuk a karriert: mit tud nyujtani az allas, milyen feladatok
varhatok, azokhoz milyen képességek kellenek, és milyen értéket
képvisel. Mindekozben az utobbi években a médiaban egyre tob-
bet hallunk sikeres karriervaltasokrdl, hobbibdl lett vallalkozasok
sikertorténeteirdl, amelyekben az 6nmegvaldsitas egyfajta elérend6
célként jelenik meg. Sokakat inspiralnak és arra késztetnek ezek a
példak, hogy atgondoljak a munkdahoz valé viszonyukat, szakmai
céljaikat, és ralépjenek a megvalositas atjara. De legalabb ennyien
jelentds hianyérzettel szembesiilnek ezek hallatan, és elbizonytala-
nodnak: jé palyan vannak-e, vajon ez az 6 utjuk?

Ahhoz, hogy ezekre a kérdésekre megtalaljuk a valaszainkat, és
ezekkel 6sszhangban dontéseket tudjunk hozni, elsésorban dnisme-
ret és Onreflexio sziikséges. Hiszen az a legértékesebb valasz, és
amellett tudunk hosszu tavon elkételezédni, ami beldliink fakad.
Ha a megfeleld kérdéseket tessziik fel magunknak, a megoldasok is
megsziiletnek benniink. Ebben adhatnak inspiraciot a kotet fejeze-
teinek végén talalhato 6nismereti gyakorlatok, kérdések.

A munkat érint6 dilemmak mindig az adott életkor és élethelyzet
kontextusaban értelmezhetdk, ezért el6szor a palyafejlédés f6bb
allomasait mutatom be a pélyavalasztastol a nyugdijazasig. Nap-
jainkban a palyalélektannak — és e konyvnek is — az egész életen at
tarto fejlodés all a fokuszaban. Ez nemcsak a személyiség fejlodését,
hanem a szakmai eldmeneteliinket is érinti, és kijeloli, milyen élet-
feladatokkal és kihivasokkal szembesiiliink, milyen szerepekkel kell
a munkat dsszeegyeztetniink.

A kotet masodik részében olyan, kifejezetten a szakmai szerepet
érint6 forduldpontokrol és dilemmakrdl lesz szd, amelyek nem fel-
tétleniil jelennek meg minden ember életében, de szintén a munka-
val val6 viszonyunk atgondolasa felé¢ indithatnak el. Ilyen helyzetek
lehetnek az elbocsatas és a munkanélkiiliség krizise, a munkahelyi
stressz, a kiégés, a munkafiiggdség és a véllalkozova valas. Ezek





