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ELOHSZO

A munka mara az élet értelmének szinonimaja, mikdzben egyre tobb
az automatizalt munkafolyamat. A munkaerépiac flexibilitaselvara-
sai szerint munkat vallalni elképzelhetetlen, ha a palyavalasztasra,
mint nehéz, életre sz6l6 dontés meghozatalanak folyamatara gon-
dolunk.

Savickas moédszertana a kreativ szambavétel folyamatara fékuszal.
Lehet6vé teszi, hogy a korabbi életszakasz lezarasaként megnézziik,
reflektiv viszonyba keriljink azzal az ismeret- és készségkinccsel,
amit 0sszegy(jtottiink az életutunk sordn. Savickas jatékos kérdés-
feltevése az egyéni érdeklédést, korai palyaelképzeléseket, emléke-
ket és példaképeket szadmba vevé kérdéssora eltér6 mélységl kozos
munkat tesz lehetévé. Akar csoportosan osztalyféndki ora kereté-
ben, akar a fels6oktatasi tanadcsadas keretei koz0tt a megszerzett
ismeretek szambavétele és az egyéni érdekl6dés kérdései mentén
megfogalmazott narrativdk megmutatjak azokat a hidféket, ame-
lyekhez a fiatalok a kovetkezé pilléreket hozza tudjak illeszteni.

A szerz6 a kovetkez6képpen foglalja Ossze munkaja lényegét:
,Ez a kézikonyv a fogalmak szintjén leirja, illetve a mikodés szint-
jén is meghatarozza az élettervezési tandcsadas céljat, elveit
és gyakorlatat. Végsé célja, hogy felvértezze a klienst, hogy képes
legyen megalkotni sajat karrierjét" (15. 0.). Ebben a megkozelitésben
az élettervezési tanacsaddas két szakérté egyenrangu kapcsolataban
valésul meg. ,A kliensek sajat életiik, torténeteik szakértéi, az élet-
tervezési tanacsado pedig az élettervezési folyamaté” (17. o.).

A tandacsadasi paradigmak sordban Savickas médszertana a harma-
dik paradigma, ahol a pdalyavalasztasi dontés és a palyafejlédés
segitése mellett az élettervezés tamogatasa a tanacsadas legfon-



tosabb feladata. Savickas azt is hangsulyozza, hogy nem a kliens
megvaltoztatasa a cél, hanem az, hogy teljesebbé valjék 6 maga.

A kézikonyv hasznos elméleti-médszertani segitséget jelent a Ma-
gyarorszagon tanacsadassal foglalkozé vagy a segité kapcsola-
tok kiilonféle teriiletén dolgozé szamos szakembercsoport részére:
példaul tanacsadé pszicholégusok, mentalhigiénikusok, palyavalasz-
tast segité pedagodgusok, karriercoachok. A fels6oktatasi tanacsadas
szdmara is a modszertani tovabbfejlesztés egyik lehetdségét jelentil.

Savickas jelen kotetben ko6z6lt gondolatai rairanyitjak a figyel-
met a tanacsadd szakember szakmai fejlédési lehetéségeire is: ,Az
élettervezési technikdk moédszerkészletet adnak a tanacsadodknak
a sajat moédszertanuk kiegészitésére. Az élettervezési technikak-
ban valé jartassag és az életpdlya-épités médszertananak ismerete
a gyakorlassal fejlédik. A tanacsadék minden egyes iilésen tovabb-
fejlédnek - ebben nincs végpont. Tobb évtizedes élettervezési ta-
nacsadasi gyakorlat utdn még mindig tanulok valami ujat a kliense-
imtél, és Ondk is fognak. Végiil is, a klienseink a legjobb tanitémes-
terek” (94. 0.).

A kézikdnyv megjelentetése alkalmat ad arra is, hogy folidézzik:
Savickas professzort személyesen is idvozolhettiik Magyarorsza-
gon. 1993-ban az IAEVG, a tanacsadas vilagszervezete munkanél-
kiiliség és tanacsadas témaban konferenciat rendezett Budapes-
ten. A konferencidn Savickas professzor Problems of Young People
at the Beginning of their Career cimmel tartott eléadast. Koszonetiin-
ket szeretnék kifejezni neki, hogy e kdtet megjelenéséhez és a hazai
szakemberek korében valé ingyenes terjesztéséhez hozzajarult.

Puskas-Vajda Zsuzsa és Ritook Magda

V6. Fuleki, B. (2017): ,Valakivé valni - Palya- és karrierorientacios csoport Mark L. Savickas nyoman. In Kiss, I.,
Laszlo, N. és Puskas-Vajda, Zs. (szerk.), Krizisek a fejl6désért: Palyakép, jovékép alakulasa fiatal felnéttkorban
(pp. 23-33) Budapest, FETA Kénvyek 12.



FORDITOI ELHSZO

Mark L. Savickas gyakorlatorientalt moédszere az életpalya-tanacs-
addas eldsegitésére tobbféle, izgalmas kérdést felvetett a forditas-
sal kapcsolatban. Egyrészt ez a megkodzelités Uj a palyatanacsadas
gyakorlataban (a kézikonyvet 2015-ben adtak ki), magyar forditas-
ban pedig el6szor jelennek meg Savickas mivei. gy a Savickas altal
bevezetett fogalmak (maga az élettervezési tandcsadas, illetve az
élettervezés is) magyar nyelven is 4j fogalmak bevezetését jelenti.

Masrészt a moédszer elhelyezése a mar létez6 palya-tanacsadasi
gyakorlatban Ujra eléhivta azokat a régebbi vitdkat és kérdéseket
a hazai tandcsadasi szakzsargon teriiletérél, amelyek a kiilonbo-
z6 korokban az angol nyelvteriileten 1étezé eljarasok forditasabol
szarmaztak — s tobbnyire tiikrozik az adott korszak viszonyulasat,
ideolégidjat az importalt médszerekkel kapcsolatban. (Erre j6 példa
a counseling tikorszerlen tandcsaddssa forditasa, amely mell6-
zi azt a fontos tényt, hogy maga a folyamat médszertanilag sokkal
inkabb tandcskozds és tipikusan egyenrangu, kétirdnyua. Az itthon
a hatvanas évek végén bevezetett fogalom igy egy korszak politi-
kai-tarsadalmi viszonyait is tiikrézi.)

A szakforditds visszatéré problémaja, hogy ha korrigalni szeretné
a fent emlitett hangsulyeltolédasokat, torzuldsokat, és Uj néven
nevezné a mar létez6 fogalmat, meg kell Gitk6znie a régi elnevezés
ismertségével, hagyomannya valasaval. Sokszor olyan széles kor-
ben elterjedt az els6ként bevezetett magyar elnevezés, hogy minden
ujitasi kisérletnek ellendll. Ez, példaul éppen a counseling — tanacs-
adds esetében, erre a modszertani kotetre is igaz. Szerencsénkre,
a szerz6é a bevezetésben elhelyezi moédszerét a palyatanacsadas
harom, egymast valté nagy paradigmajan belill, s ez — legaldbbis
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a szakteriileten otthonosan mozgé olvasé szamara — egyértelmibbé
teszi médszere muikodését.

Az aldbbiakban néhany, a kdtetben fontos fogalom forditasdhoz sze-
retnék megjegyzést flizni, ami remélem, érthetébbé teszi a szdveget,
és megvilagitja a forditas soran adédott szakmai-nyelvi dilemmai-

mat is.

A modszer teljes elnevezését (Life Design Counseling for Career
Construction) élettervezési tandcsadds az életpdlya-épitésbenre
forditottam. A kissé nehézkes elnevezést — amelyet maga Savickas,
és a kotetben én is tobb helyen roviditve élettervezésként emlitiink
(life design/ing/) — azért valasztottam, mert az élettervezés még
nem foglalt kifejezés a szakirodalomban, igy a szdoveghd forditas
tint egyértelmlien megfelelé valasztasnak. A career construction
kifejezést életpdlya-épitésnek forditottam, mert maga Savickas is
két kulon kifejezést hasznal (design és construction), igy a szodis-
métlés (tervezés szd kétszeri hasznalata) elkeriilheté volt; a career
sz6 forditasandl pedig maradtam a magyar nyelvd szakirodalomban
mar megszokott forditasndl, ami az életpdlya, igy egyuttal el tudtam
keriilni, hogy a karrierépités kdznyelvben elterjedt fogalmat kelljen
hasznalnom. Néhol igy is sziikséges volt karriertervezésnek vagy
karrier-dujratervezésnek nevezni, hogy a konkrét modszert elkiilo-
nitsem egy altalanosabb folyamattél.

A fentihez hasonlé megfontolas miatt lett a Career Construction
Interview magyarul életpalya-épitési interju.

Az angol career education fogalmat (mint a palyatanacsadas ma-
sodik paradigmadjat) pdlyaszocializaciéonak forditottam, mert a pa-
lyafejlédés-tamogatast til hosszunak és kissé megfoghatatlannak
éreztem. A masodik paradigma a palyafejlédés szakaszaira alapoz
(ennek a paradigmanak az egyik legtobbet hivatkozott képviselG-



je Donald E. Super), amelyben az egyes életkori szakaszok adott-
sagai meghatarozzak a munkaviselkedés mindségét is. Ez a para-
digma Savickas felfogasaban nem counseling, hanem sokkal inkabb
teaching, education, amennyiben az embert az el6tte all6 kovetkez6
fejlédési szakasz kihivasaira késziti fel. A pdlyaorientdcié fogalom,
amelyre szintén forditani szoktdk a career educationt, megtéveszté,
mert ez nagyon erésen asszocialédik a fiatalok szdmara az egyes
foglalkozasokat demonstralé oktatassal.

Hasonlé nehézségem volt az elsé paradigmat fémjelzé vocational
guidance fogalommal. Hagyomanyosan ezt palyavalasztasi tanacs-
adasnak forditjuk, s ebben a sz6dsszetételben megqg is tartottam ezt
a hagyomanyt. Amikor 6nalléan mint guidance 4allt, ott mar iranyi-
tasként forditottam, hogy a szoveg lényegi lizenetét megragadjam:
az els6 paradigmdaban a kliens hasonlésagat mérik fel kiilonbozé
foglalkozasok prototipikus képviseléihez, s igy segitik palyavalasz-
tdsat, mig az élettervezésben a kliens egyedi vondsai szamitanak.
A két megkozelitési méd nem csak a valasztas moédszerében, de
magdaban a tanacsaddas folyamataban is kiilonbdzik: az elsében egy
szakember megallapit valamit egy hidnyos ismeretekkel rendelkezé
emberr6l, a masodikban két szakérté beszélget kiilonb6zé lehetdsé-
gekrél, és a tanacsado csak egy keretet ad a kliens dontéséhez.

Holland 1997-es RIASEC-modelljének forditdsdanal a mozaikszé
okozott fejtorést. Mivel ezt a modellt és az 4altala leirt tipusokat
a kilfoldi szakirodalomban is igy emlitik, sziikségesnek tint meg-
tartani a tipus nevének kezdébetlit. Ezt szinonimdak segitségével
meg lehetett oldani; azonban az igy megtaldlt magyar sz6, amely
most mar valtozatlanul az angollal azonos kezdébetivel volt jeldl-
het6, néhol nem a legtaldlébb megnevezése volt az adott tipusnak.
(Példaul az ,Investigative” tipusnak az elemzd jobb leirdasa, mint
az intellektudlis; a ,Realistic” tipusndl a tdrgyias megnevezés job-
ban kifejezi a konkrét cselekvés targyra irdnyultsdgat, mint a rea-
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lista.) Ezért a konyvben és a munkafiizetben is kett6s megnevezés-
sel lattam el a hat tipust; el6l all a kédnak megfelel6 név, mogotte az
a magyar név, amely érzékletesebben leirja a tipust.

A client fogalom kliensként a magyar haszndalatban is elfogadott
lett, igy ezt haszndaltam, szdéismétlés elkeriilésére pedig a tandcské-
rét — anéhol itthon is hasznalt ligyfél sz6t til hivatalosnak taldltam.

Savickas modszerének részletes leirdsdban visszatéré pont a ra-
tionale kifejezés, amelyben kifejti, hogy miért az adott technika-
val kozelit meg egy kérdést. Ezt az eljards magyardzataként fordi-
tottam, mert a puszta eljaras szé protokollra utal, mikdzben ezek
a részek adjadk a moédszer megértésének lényegét.

Az élettervezési tandcsadasban fontos szerepet jatszanak a kliens
kedvenc torténetei: konyvek, filmek, tv-misorok, internetes porta-
lok. Ezek forditasandl azt a gyakorlatot kévettem, hogy amennyiben
létezik magyar valtozata az adott cimnek, ezt adtam meg, és zarojel-
ben az angol eredetit.

Bizom benne, hogy sikeriilt megkozelitéen hasonléan visszaadni
Savickas eredeti gondolatait.

Mailath Nora



Mark L. Savickas

Kézikdnyv az élettervezési tanacsadashoz

1. FEJEZET

Elettervezési tanacsadas

Ez a kézikdnyv olyan elméletileg megalapozott segitségnyujtasi
moédszert mutat be, amelyet a tandcsadoék j6l hasznalhatnak, hogy
segitséget nyudjtsanak palyavalasztas vagy palyamddositas eldtt
allé klienseiknek. A konyv megirdsara elsésorban az 0sztonzott,
hogy segitsek az élettervezési tandcsadds az életpdlya-épitésben
moédszert mar haszndalé egyetemi hallgatéknak és gyakorlé szak-
embereknek elméleti tudasuk, készségeik és gyakorlati médszereik
fejlesztésében. Azaz ez a kézikonyv segit az élettervezési tanacs-
adéknak, hogy céltudatosabban segitsék a kliens atalakulasat, és
tudatosabbak legyenek abban, mit miért tesznek. Masodsorban sze-
rettem volna egyértelmibb fogalmi alapot biztositani az életterve-
zési tanacsadas kutatéinak az esettanulmanyokhoz.

Miel6tt tovabblépnénk, fontos megvilagitani, mit jelent az életter-
vezési tandcsadas az életpalya-épitésben. Kiilonbséget tesziink
az alkalmazott pszicholégidban a munkaviselkedés teriiletén hasz-
nalt életpalyaépités-elmélet (Savickas, 2002; 2013) és az életterve-
zés (Savickas, 2011) tanacsadoéi szakmaban hasznalt fogalmai kozt.
Elettervezésnek a harmadik nagy paradigmat nevezem az életpa-
lya-tervezési intervenciok teriiletén a pdlyavalasztdsi tandcsadas
és a palyaszocializacié mellett (Savickas, 2015/a). Az els6 megkoze-
lités, azaz a palyavalasztasi tanacsaddas pontszamokra, a palyaszo-
cializacié szakaszokra, az élettervezés torténetekre alapoz. Ebben

11«
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akézikonyvben az életpalya-épités elméletét az élettervezésitanacs-
adds modszerére alkalmazzuk. Magat a moédszert pontosan az élet-
tervezési tandcsadas az életpalya-épitéshez kifejezéssel irhatjuk
le. A rovidség kedvéért élettervezési tanacsadasként vagy életterve-
zésként fogok hivatkozni rd. Mas szerz6k néha hivatkoznak ugy erre
a beavatkozasra, mint életpalya-épitési tanacsaddasra. Az életterve-
zés természetesen sokkal tadgabb fogalom, mint az életpalya-épi-
tés. Ennek szellemében szamos kollégdmmal egyiitt jelenleg azon
dolgozunk, hogy az élettervezési tanacsadas keretei kozott a tarsas
és intim kapcsolatokkal is foglalkozzunk.

Ez a kézikonyv az élettervezési tanadcsadas protokollja, amely keret-
ként szolgal a tanacsadoénak a kliense karrierjével kapcsolatos ne-
hézségeinek megértéséhez. Leirja a tanacsadas szakaszait, az iilé-
seket szervezd elveket, és vazolja a konkrét eljardsokat. Minden
résznél igyekeztiink vildgosan meghatarozott, mégis rugalmasan
alkalmazhato6 lépéseket leirni a mindennapi gyakorlatban valé hasz-
nositashoz. A konzultaciés (tanacsadoi) technikak és stratégiak
konkrétak, egyediek, és kliensek példdival illusztraljuk 6ket. Bar gon-
dolkodasunk vezérfonalai strukturaltak, és rendszert alkotnak, elég
rugalmasak ahhoz, hogy a tanacsad6 figyelembe tudja venni a kli-
ens sajat helyzetét és értékeit. Iranyelveink alkalmasak arra, hogy
gépies haszndlat helyett a tanacsadoé a kliens valés helyzetéhez
és sziikségleteihez igazitva tudja alkalmazni.

De hogyan illessziik ezt a modszert az egyes kliensek sajatos
igényeihez? Nos, ez a munka kreativ része. Azt, hogy mi hasznal
a kliensnek, leginkdbb ugy tudjuk eldonteni, ha atgondoljuk, hogy
amit tenni késziiliink, az hogyan tudja kézelebb vinni 6t a céljahoz.
Az élettervezési tandacsadas magais improvizacié egy cselekvési ter-
ven beliil. Szeretem a dzsesszhez hasonlitani. A hangjegyek, a dal-
lamvonal ismerete nélkiil nem lehet jazzt jatszani, de a dzsesszzené-
szek mégsem a leirt hangjegyeket jatsszak. A kottat kreativan hasz-



ndaljak és néha a ,sorok kozt” jatszanak. Az érzékeny tanacsadd, aki
ismeri az élettervezési tanacsadas és az életpalya-épités modszerét,
magabiztosan improvizalhat, ha ezzel az adott kliens egyedi igé-
nyeihez jut kozelebb. Picasso igy fogalmazta meg ezt: ,Tanuld meg
a szakma szabdlyait, mint egy mester, hogy aztan széttorhesd a sza-
balyokat, mint mdvész.”

Honnan szarmazik az élettervezés ,kottaja"? A f6 irdnyelvek és a bea-
vatkozasokra vonatkozdé eldirdsok féként a tanacsaddasi gyakor-
lat kutatasabol. Elsésorban a gyakorlati munkabdl szarmazé bizo-
nyitékokra épiil: kliensek visszajelzéseire, klinikai megfigyelé-
sekre, publikalt esettanulmanyokra. Ez a kézikdnyv nem kutatasi
bizonyitékokon vagy bizonyitott kimeneti eredményeken alapul.
Az életpalya-épitéshez alkalmazott élettervezési tanacsadas leg-
jobb gyakorlatat részletezi, esettanulmanyokra és a modszert gya-
korlék kozds tapasztalatara alapozva. Ennek megfelel6en az életter-
vezési tanacsadast nem tartjuk 6nallé modellnek vagy elméletnek.
Inkabb megkézelitési méd, amelyben a fogalmak segitenek megér-
teni, hogyan haladjon a tanacsadé a gyakorlati munkaban. Egy olyan
eszk0z, amellyel leirhat6, rendszerezheté a gyakorlati tudas — nem
a tudomanyos mérés, kisérletezés vagy joslas eszkdoze.

A tanacsadas teriiletén szivesebben hasznalom a megkozelités kife-
jezést, mint az elmélet vagy modell esszencialista fogalmait. Ez azt
jelenti, hogy a tandcsadds maga hozza létre az elméleti megkdzeli-
tést, nem pedig az eredménye annak. A gyakorlat vezeti az elméletet,
és nem forditva. A munka tarsadalmi szervezédésének fejléddésével,
a palyaivek valtozasaval a tanacsadéknak meg kell tudni felelni-
iik klienseik igényeinek, még miel6tt az elmélet fejlédése kovetni
tudna ezt. Ennek megfeleléen, az élettervezési megkozelités koveti
és formalizdlja a hatékony, Gj palyatanacsadasi gyakorlatot. A pa-
lyatanacsadds az idék soran sokoldalt tudomdannya alakult, amely
szamos, kiillonbdz6 beavatkozasokat és szolgaltatasokat egyesité
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megkozelitést alkalmaz: példaul palyavalasztasi tanacsadast, tanul-
manyi tanacsadast, karrierépitéssel kapcsolatos edukaciét, allas-
kozvetitést, karrierfejlesztést, karriercoachingot, munkaiigyi reha-
bilitaciét, életpalya-épitést és élettervezést. (Savickas, 2015a).

Iranyitas kontra tanacsadas

A jelenlegi célunknak megfeleléen, itt egyszeren csak kiillonbséget
szeretnék tenni a tesztpontszdmokra épiilé pdlyavdlasztdsi tanacs-
adds és az egyéni torténetekre alapozé élettervezési tandcsadas
kozt. A palyavalasztasi tanacsadas a logikai pozitivizmuson alapul.
Ez a megkozelités a tanacsaddra alanyként, a tanacskérbre targy-
ként tekint.

A palyavalasztasi tandcsadason azt mérik fel, hogy a kliens objek-
tiv mérések alapjan mennyire hasonlit egy prototipikus foglalkoza-
si csoporthoz olyan esszencialista kategéridk mentén, mint példa-
ul a képességek, az érdeklédés vagy a személyiségvonasok. Az élet-
tervezési tandcsadas mint tudomanyag szemléleti modja kettés
hermeneutikat alkalmaz (Rennie, 2012), amennyiben a klienst és
a tanacsadoét is alanyként, a megismerés szubjektumaként kezeli.
A tesztpontszamok helyett, amelyek a kliens hasonlésagat mutatjak
masokhoz, az élettervezési tandcsaddas torténetekre alapoz, ame-
lyek a tanacskér6 egyediségét fejezik ki. Az élettervezési tanacs-
adds mas oldalrél méri fel a klienst: olyan konstrukcionista kategé-
ridakkal, mint példaul a szandék, cél és elhivatottsag (Madigan, 2011).
Roviden: a palyavalasztasi tanacsadas (palyaorientacidé) pontsza-
mokra alapoz, az élettervezési tanacsadas torténetekre.

A két megkozelités kozti kiilonbségrél tovabbi részleteket ko-
z0l Savickas (2012, 2015a). A jelen téméank szempontjabol elég itt
most annyit leszdgezni, hogy a palyavalasztdsi tanacsaddas és az



élettervezési tanacsadas is fontos, de nagyon eltéré beavatkozas.
A képzett tandacsadé mindkét megkodzelitést alkalmazhatja a kliens
sziikséglete szerint. A tandcsadék munkajuk sordn megtapasztaljak,
hogy a szakértévé valashoz nem elég egyetlen médszer ismerete:
a kompetens mikoédés azt jelenti, hogy tobbféle szolgaltatast tud-
nak nyujtani, valtozatos technikakkal. Az élettervezési tanacsadas
nem helyettesiti a palyavalasztasi tanacsadast, csak kiegésziti azt.

Amikor a tanacsado elsajatit, majd alkalmaz is egy bizonyos meg-
kozelitést, legyen akar pdalyavalasztasi tanacsaddas, karrierépités-
sel kapcsolatos informaciés tanacsadas vagy élettervezési tanacs-
adds, egy olyan ,szemantikus 0svényre” l1ép, amely sajatos, egye-
di célhoz vezet, és irdnyelvei, valamint gyakorlati része is egyedi.
Az élettervezési iranyzat osvénye a ,karrier” sajatos meghataroza-
saval indul: agy értelmezziik, mint egy torténetet, amelyet a kliens
sajat magardél vagy az életének munkaval kapcsolatos teriiletérél me-
sél. Mivel a nyelviinkben éliink, ez a torténet erds jelentést hordoz
a munkavalasztassal, munkaviselkedéssel kapcsolatban. Az élet-
tervezési tandcsadas lényegében egy jelentésadasi folyamat kliens
és tanacsado6 kozt. Ennek soran elészor arra batoritjuk a klienst,
hogy folyamataban beszélje el sajat torténetét; majd azt seqitjiik elé,
hogy adaptiv 1épéseket tegyen egy olyan élet felé, amilyet valéban
szeretne élni.

Ez a kézikdnyv a fogalmak szintjén leirja, illetve a mikddés szint-
jén is meghatarozza az élettervezési tanacsadas irdnyzat céljat,
elveit és gyakorlatat. Végsd célja, hogy felvértezze a klienst, hogy
képes legyen megalkotni sajat karrierjét. A tanacskérd és a tanacs-
adé6 egyiitt haladnak az 6svényen, mikézben olyan kapcsolatot ala-
kitanak ki, amelynek célja a karrierrel kapcsolatos aggodalmak
és a munkaszerep nehézségeinek k6z0s megoldasa.
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Utmutatdé a narrativak hasznalatahoz

Az emberek torténetek segitségével szervezik az életiiket, épitik
identitasukat, és ezek segitségével értelmezik a problémaikat is.
Klienseink rendszerint ugy lépnek be a tanacsaddéi szobaba, hogy
valamilyen atmenetr6l szamolnak be. Az, amit elmesélnek, vala-
milyen moédon mar elére jelzi, hogyan kell gondoskodnunk errél
a kliensrél. Azaltal, hogy letéteményeseivé valunk ezeknek a tor-
téneteknek, képessé tessziik O6ket, hogy reflektdlhassanak sajat
életiikre. Ha lehetséges elid6zniiik sajat torténeteikben, emlékeik-
ben, az gyakran megingatja a régi meggy6z6déseiket, ami blokkolta
a dontéshozatalt; és sokszor olyan tudatossagot alakit ki, amely 4j
lehetéséget teremt. Amikor a kliens hangot ad a vele torténteknek,
meg is hallja azt, amit tulajdonképpen mar tudott, és megtalalja
a valaszt, amit keresett. gy sajat tudasaboél, tapasztalatabdl emel-
kedik ki az az uj perspektiva, hogy mas, uj, atdolgozott identitas-
torténetet ldsson dnmagaroél. Errél az Gj szemléleti pontrél a kliens
ugy dolgozza meg és formalja at sajat torténetét, hogy az vildgosan
kirajzol6dé valasztasi lehet6ségeket eredményez, és lehetévé teszi
azokat az atalakulast hozé viselkedéseket, amelyekre a teljesebb
valtozas épil.

Az élettervezési tanacsadas folyamata (1. tablazat) rogzitett sor-
rendet kovet, Kolb (1984) kisérleti tanuldsi ciklusdahoz és Watson
és Rennie (1994) a kliens mikodési ciklusarél szoléo modelljéhez
hasonléan. A folyamat kezdetén ugy kozelediink a kliens fesziilt-
ségéhez, hogy mikronarrativakat alkotunk, amelyek az 6 konkrét
tapasztalatainak szimbolikus megfeleléi. Ezutan a korlatoz6 gon-
dolatok és tévhitek lebontasa kovetkezik, figyelmiinket a reflek-
tiv megfigyelésre és a kliens 6nvizsgdlatara iranyitva. A harmadik
lépésben az Gj szandékok, elhatarozasok azaltal jelennek meg, hogy
Ujra 0sszedll a makronarrativa, az elképzelések elvont megfogalma-
zasaval, amit majd a tett kovet. Végiil a kliens és a tanacsadé 6sz-



szeallitanak egy cselekvési tervet, amelyben a kliens onreviziéjat
kiterjesztik a valésagban torténé aktiv kisérletezésre is.

1. tablazat: Az élettervezés folyamatanak vazlata

A kliens tapasztalata Elettervezés Tan“t(onIZs;gzlus (Wlf,!i‘:,??;rlgg,lfgds;)
Fesziltség Epitkezés Konkrét tapasztalat Szimbolikus reprezentacié
Figyelem Lebontés Reflektiv megfigyelés Reflexiv 6nvizsgalat
Szandék Ujraépités Elvi tervezés Uj viselkedések
Kiterjesztés K6z6s épitkezés Aktiv kisérletezés A szelf Gjraértelmezése
Alapelemek

Az élettervezés meghataroz6 elemei a kapcsolat, a reflexié és az
értelmezés. Az élettervezési tanacsadok a kapcsolatkialakitasnak,
az (6n)reflexid el6segitésének és az értelem, a jelentés keresésének
szakértéi. A kliens jelentés- és megoldaskeresését a tapasztalatai
Ujraszervezésével képesek segiteni. Tudjak, hogy az egylittmikodé
kapcsolat biztonsagos helyet teremt ehhez az értelem- (jelentés-)
kereséshez. Azt is tudjak, hogyan kell ebben a megtarté kdrnyezet-
ben elésegiteni a kliens Oonreflektiv mikodését, hogy ebbdl aztan

a karrierje Ujraalkotasdra irdnyulé szandék sziilessen.

KAPCSOLAT: Az élettervezési tanacsadas két szakért6 egyenran-
gu kapcsolataban valésul meg. A kliensek sajat életiik, torténete-
ik szakértdi, az élettervezési tanadcsadd pedig az élettervezési fo-
lyamaté. Az élettervezési tanacsaddas legels6 feladata tehat olyan
kapcsolat kezdeményezése, amelyben a kliens eléggé biztonsag-
ban érzi magat ahhoz, hogy elmesélje a torténetét, és reflektalni is
prébaljon arra.
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A tanacsadé és a kliens kapcsolata biztos alapot épit egy megtartéd
kornyezethez, amelyben a kliens kényelmesen érzi magat, és képes
megosztani veliink Otleteit és élettorténeteit, beleértve az ,implicit
tudattalant” (Stern, 2004) és az ,elgondolatlanul tudottat” (Bollas,
1987). E. M. Forster (1927/1985, 99.0.) igy irt errél: ,Hogy mondhat-
nam el, mit gondolok, amig nem hallom, mit beszélek?” Klienseink
jobban értik és jobban is kezelik sajat, implicit tudasukat és még
végiggondolatlan fantazidikat, ha elmondjak torténetiiket a tanacs-
adénak. Egy biztonsagos kapcsolatban, amelyben a kliens bizik
a tanacsadoéban, a kliensek elkezdik jobban érteni, amit rejtve tud-
nak mar — s6t, reflektalni is tudnak erre a rejtett tudasra. A tanacs-
adénak pedig abban kell hinnie, hogy amire a tanacskérének sziik-
sége van, az mar ott van, benne. A tandcsadas nem a kliens megval-
toztatasat tdzi ki célul, inkabb arra iranyul, hogy a kliens egészebbé
valjon altala, jobban 6nmagava lehessen, azoknak az akadalyoknak
az elmozditasaval, amelyek a jobb Onismeret és a helyzete megérté-
se utjaban alltak.

REFLEXIO: A karriertervezés és Ujratervezés a kimondott, megfo-
galmazott 0néletrajzi reflexiékbdl né ki, amelyek elmélyitik a kliens
tuddsat sajat életér6l. Az élettervezési tanacsadasban az dnreflexié
mindig a jelenleqi szelférzettél indul, hiszen a multat is a jelen per-
spektivajabél szemléljiik. A tanacsaddk azaltal birjak rd a klienst,
hogy megvizsgdalja a folyamatossagot, a koherenciat sajat életében,
hogy ramutatnak: jelenlegi szelfje és élethelyzete korabbi valasz-
tasainak és tetteinek eredménye. Ez az elmozdulas az értelemkere-
sésben Uj helyzetbe hozza a klienst: élettorténetét tisztabban latja
egy masik perspektivabol.

Az élettervezési tanacsadasban az emlékezés anyaga kis torténe-
tekbdl 4ll 6ssze, amelyek felbukkandasat kérdésekkel segqitjiik. Ezek
a kérdések allvanyzatul szolgdlnak, amire a kliens torténeteit fel-
fdzheti. A kérdések arra serkentik a tanacskéréket, hogy adjanak



teret 6nmagukban a reflexiénak, azaltal, hogy egy kicsit ,elengedik”
a problémaikat, nem arra koncentralnak. Onépité és Onszervezd
folyamatok indulnak be, amikor a kliensek a kordbbi térténeteiket
kezdik elmesélni és reflektalnak ezekre, s ez azt is jelzi, hol tar-
tanak jelenleg az O0sszefliggések, koriilmények, szerepek megérté-
sében. A mikronarrativakrél sz6l6 onéletrajzi reflexié lehetéséget
teremt az értelemkeresésre és jelentésalkotasra. A kis sztorik elme-
sélése kozben a kliens tulléphet 6nmagan, és ez alkalmasabb hely-
zet arra, hogy az életét feliillvizsgdalja. Ezutan lesz képes Gjraalkotni
egy makronarrativat, amelynek segitségével életét egy nagyobb, at-
fogébb képben tudja megtapasztalni. Az ezen a nagyobb képen belii-
li jelentésadas, azaz az ujrafogalmazott identitas vezet az elhataro-
zas(ok) tudatos kialakitasahoz.

JELENTESATADAS: Az értelemadas az élettervezési tanacsa-
das kozponti eleme, mivel vildgosabbd teszi az életcélt, el6-
segiti a szandékos tervezést és az Onmagunknak valé elkote-
lez6dést. A korabbi generacidk, akik szilardabb, egységesebb tar-
sadalmi berendezkedésekben éltek, konnyebben elkdtelezédtek
egy olyan szervezetnek, amely stabilitast biztositott, célt és kere-
tet tudott adni egy akar harom évtizedes karrierhez. Ma a posztmo-
dern tarsadalmak ,folyékony halmazdallapota” instabilitast, bizony-
talansagot és a kockazat érzetét kelti az emberekben. A ,cseppfo-
lyés” tarsadalmakban sokunknak fel kell tenni a kérdést: ,Hogyan
is kellene élnem?”, ,Hogyan tervezzem meg az életemet, hogy elér-
jem, amit szeretnék?” A tarsadalmi intézmények tébbé nem latnak
el benniinket azokkal a normativ forgatéokdonyvekkel, amelyekre épit-
ve szlileink és nagysziileink megvalaszoltak maguknak ezt a kérdést.
A ma embere ezekre a kérdésekre ugy valaszol, hogy sajat elképze-
lése, szandéka alapjan alakit ki identitasképzé projekteket. Ez azzal
jar, hogy ma sokkal inkabb sajat terveinknek kotelez6diink el, mint
egy szervezeten beliili palyafutasnak.
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Az élettervezési tandcsadas arra batoritja a klienst: gy keressen ér-
telmet, hogy megfogalmazza a céljat, kialakitja szandékait, és elko-
telez6dik 6nmagdnak. Természetesen ekdzben a karriert kozvet-
leniil érint6 dontések is megtorténnek, de a valédi eredmény egy
olyan cél/szandék megsziiletése, amely aztdan a karrierben adé-
d6 szamos késébbi lehetéség valasztasandal iranytiként szolgal.
A megtalalt szandékok, vagyak célokat fognak 1étrehozni, és ez iranyt
ad az életnek. Ezért kozponti dolog az élettervezési tanacsadasban
a jelentésadds: ez vilagitja meg a szandékokat, amelyek iranyitjak
a kliens észlelését, és sajatos moédon vilagitjak meg elétte az adédé
lehetéségeket. Roviden: a szandékokbdl lesznek a célok, amelyek
a munka vilagaban tett lépéseinket iranyitjak.

Az élettervezési tanacsadasban a jelentésadas magaban foglalja
narrativak megalkotasat. Klienseink rendszerint akkor fordulnak
tanacsadoéhoz, ha éppen lezartak egy torténetet, ha 6ket zartak ki
egy torténetbél, vagy valamilyen médon kihullottak egy torténet-
b6l. Nem értik a helyzetet, amibe belekeriiltek, és tanacstalanok,
mit kellene tenniiik. Ertelmet kellene talalniuk abban az elbizony-
talanit6 veszteségélményben, amely megzavarta, vagy akar min-
denestdl felforditotta az életiik szokvanyos menetét. A legtdobb kli-
ens elveszettnek érzi magat, és ugy gondolja, teljesen 4j helyzetbe
keriilt, amire nincs haszndalhaté ,forgatékdényve”; amely megsigna,
ki 6 most, és mit kell tennie. Ertheté magyarazatot kell talalniuk arra,
ami tortént, hogy Uj forgatékonyvet irhassanak az élet folytatasahoz.
Ajelentésadas azt jelenti, hogy az Uj helyzetet annak szavakba és tor-
ténetekbe foglalasan keresztiil kell megérteniiik, hogy késébb cselek-
vésbe tudjak forditani a megértést. Az 4j torténet egy lehetséges ma-
gyarazatot kindl arra, ami épp torténik, és cselekvési lehetéségeket
is felmutat. Az élettervezési tanacsaddék szamdra a cselekvés azt
jelenti, hogy a viselkedés értelemmel telik meg. Ahogyan azt Kelly
mar 1955-ben megfogalmazta: az ember kisérletezve ismeri meg

a vilagot, cselekszik, és megnézi, mi ennek a kdovetkezménye. A ta-



nacsadas akkor ér véget, amikor a kliensek szandékos cselekvéssel
tesztelik, hogy mikodnek-e az Gj narrativaban kidolgozott elképze-
léseik, amelyekre a tandcsadas soran tettek szert.

Az élettervezési tandcsadok feladata a jelentésadds, azaz olyan ,le-
horgonyzé pontként” szolgalé kérdésekkel befolyasolni a kliens ér-
telemkeresését és jelentésalkotasat, amelyek kedveznek a szemé-
lyes torténetek elékeriilésének. Ezek a kérdések gyorsan elvezetnek
egy rekonstrualt, Gjjaszervezett narrativa megalkotasahoz, amely 4j
fontossagi sorrendet allit fel, és Gjfajta cselekvést siirget.

Szeretném megnyugtatni azokat a tanacsadodkat, akik aggdédnak,
hogy az élettervezési tanacsadasban tulajdonképpen értelmezése-
ket kellene adniuk a kliensnek: a jelentésadas mds, mint az értel-
mezés (Matlis és Christianson, 2014). A jelentésadas egy folyamat,
amelyben bizonytalan vagy tobbértelmid helyzeteket strukturalunk
és értelmet adunk nekik. Az értelmezés esetében a tanacsadé olyan
szakértd lenne, aki azonositja a rejtett tartalmat, és feltarja a tudat-
talan Osszefiiggést, hogy ezzel serkentse a kliens belatasat. Az ér-
telmezés azt jelenti, hogy mar eleve rendelkeziink egy jelentésadasi
kerettel, és a tanacsaddé bizonyos kulcsjelzések alapjan préobalja ezt
felismerni a kliensében. Példaul a teszteredmények értelmezésekor
a tanacsadé bizonyos kulcselemeket keres a kliens viselkedésében,
hogy elhelyezze 6t a RIASEC-teszt értelmezési keretében (Holland,
1997). A jelentésadas sokkal inkabb a kliens Otleteire és felfedezé-
seire épiil, mint a tanacsado értelmezéseire (Weick, 1995). A jelen-
tésadas soran a kliensek elészor is felszinre hozzak azokat az ese-
ményeket és perspektivakat, amelyrél 6k maguk késébb fognak gon-
dolkodni; ezdaltal értik meg, hogy megalkotjak a sajat jelentéskere-
tiket, nem egy, mar elétte 1étez6 keretbe prébaljak beilleszteni azt.
Roviden, a jelentésadast narrativa megalkotasa el6zi meg. Fontos
hozzatenni, hogy a kliens altal elényben részesitett jelentésadasi ke-
retnek nem kell objektivnek vagy ,helyesnek” lennie. Barmely egye-
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di nézépont egyike a szadmos, lehetséges tapasztalatszervezésnek,
amelyek mind hasznosak lehetnek az értelemkeresésben és a jelen-
tésadasban.



2. FEJEZET

Az atmenet narrativaja

Az élettervervezési tanacsadok az elsé talalkozast a kliens batori-
tasara hasznaljak, hogy mesélje el karrierje torténetét, és meriiljon
el az onéletrajzi emlékezetben, elmélkedésben. Az elsé alkalmat egy
atmeneti narrativa megteremtésének szenteljiik, illetve eqy életpa-
lya-épitési interjut készitiink. A kliens valaszait a masodik talalko-
zason aztan arra haszndljuk, hogy értelmet taldljanak a jelenlegi at-
meneti allapotban, szandékokat formaljanak, célokat tiizzenek ki, és
cselekvésitervet készitsenek. Az d&tmeneti narrativa létrehozasanak
bevezetéseként a tanacsadod el6szor kapcsolatot teremt a klienssel.

Az atmeneti narrativa megteremtése

CEL: Munkakapcsolat kialakitasa: a kapcsolat megalapozdasa, cél-
kitlizés, az elvégzendé feladatok megbeszélése (Bordin, 1979).

AZ ELJARAS MAGYARAZATA: A konzultacié elején a tanacsado
tajékoztatja a klienst arrél, mi fog torténni. A tanadcsadasi folya-
mat harom aspektusarél kell beszélniink, akar nyiltan, akar csak
koriilirva. Az elsé, hogy mig mi, tanacsadok, a tanacsadas szakértéi
vagyunk, 6 viszont a sajat életéé. A mdasodik: az iiléseket 6 iranyitja,
mi csak a hattérbél ,vezetiink”, azaltal, hogy atlatjuk az éppen zaj-
16 folyamatot. A harmadik: a mi munkank abban all, hogy munkara
késztessiik klienseinket. A munkdjat jél végz6 tanacsadé zseniali-
san kérdez, nem pedig kész valaszokat kinal.

A fenti alapelveket szem el6tt tartva, a tandacsadé oda ,csatlakozik
be” a kliens mellé, ahol 6 éppen tart. Ha elfogadjuk az aggodalma-
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it, céljait, az megteremti a kliensben az érzést, hogy 6 a szakérté,
6 iranyitja az ilést. Ha fel tudjuk deriteni, hogyan gondolkodik
kliensiink a jelenlegi helyzetérél, és mit érez ezzel kapcsolatban,
az nagyon megkonnyiti a tovabblépést. S mikdzben ez torténik,
atanacsadoé klienselegértékesebb énrészeitismerifel, ésjelzivissza.
A tanacsadoénak az is éreztetnie kell kliensével, hogy torédik vele.
Kliensek arrél szamoltak be, hogy nagyon megindité volt, amikor
autentikus, érzékeny gondoskodast éreztek a tanacsadd részérdl.
Sokan érezték Uugy, hogy a tanacsaddas legfontosabb pillanatai azok
voltak, amikor a tanacsadé kifejezte, hogy kliense fontos szamara.

NYITO KERDES: A klienssel valé kapcsolatba lépés és a diszk-
récionkroél valé biztositdsa utdn a tandcsadé a kovetkezé kérdés-
sel alapozza meg az egyiittmikodést: Hogyan tudnék hasznos lenni
az On szamara? Ebben a nyité kérdésben mindig a hasznos kifeje-
zést hasznaljuk a segiteni helyett. A kliensek képesek segiteni ma-
gukon. Azért jottek, hogy hasznositsdk a tanacsaddasi szolgaltatast.
Az elsé kérdéssel azonban korant sincs vége a kliens ,nyitogata-
sanak”. Azért, hogy ugyfelinket még inkdabb meg tudjuk nyitni
onmaga felé, a tanacsado6 az el6z6 kérdésre adott valasz utan tovabb
kérdez: Van-e esetleg mas is..?

Mikoézben a kliens beszél, a tandcsadé a megjelend érzelmeket
figyeli. Néhany kliens szabadon és teljesen kifejezi érzéseit, masok
nagyon visszafogottak. Még ha a kliens nem is haszndal érzelme-
ket kifejez6 szavakat, a tanacsadé6 figyeli, hogy benne magaban
milyen érzelmeket valtanak ki a koriilmények, amelyekrél a kliens
beszél. Ha a kliens érzi a lehetéséget és a biztatast, mélyebb érzel-
meirél is beszélni fog, és ez a valtozas kapuja. A kdzepesen erés
negativ érzések jelzik a valtozasigényét, ésbiztositjak az energiat az
értelemkereséshez. Néhany tanacsadé elmagyardzza a kliensnek,
hogy az érzelmek tulajdonképpen iizenetek ,télem-nekem”, azaz



onmagunkrol onmagunknak (Leitner és Fraideley, 2003), amelyek
rairanyitjak a figyelmet, milyen irdnyban valtozunk, ,kivé valhatunk”.

J6 megoldas azaltal normalizalni a kliensiink problémdjat, hogy
elmondjuk: a panasza érthetd, és nagyon sokan kiizdenek hason-
léval. A tandcsadasban ez csak egy futdé epizdd, hacsak nem fejez
ki a kliens szégyent vagy blintudatot — azaz problémaja van a prob-
lémaval. Ebben az esetben a tanacsadénak gondoznia kell a kliens
érzelmeit.

A tanacsadoék kiilonbéznek abban, hogy mennyi hattérinformacio-
ra van sziikségiik a kliensr6l. En magam meglehetésen kevés ada-
tot gyUjtok, mert hiszek benne, hogy a valéban fontos informacié
fel fog bukkanni a konzultaciéban, amikor sziikség lesz ra. Vannak
olyan kollégdak, akik szeretnek tobbet tudni a kliens iskolairél és ko-
rabbi munkaviszonyairél. Tekintélyes mennyiségu idét szanhatnak
az ilyen élettdrténeti adatokra — de ez 4ltaldaban a tanacsadé és nem
a kliens igényét szolgalja. A masik probléma az ilyen tipusu konzul-
tacioval, hogy mar a folyamat elején a tanacsadoé keriil iranyité sze-
repbe, és ez azt sugallja a kliensnek, hogy a tanacsadé kicsit olyan,
mint egy orvos: adatokat gy(jt, diagnosztizal, végiil pedig (6 maga)
megoldja a problémat.

TIPPEK: Hasznaljunk olyan metaforakat, amelyek 6sszecsengenek
a kliensiink altal haszndlt képekkel. Ha példaul a kliens ugy fogal-
maz, hogy olyan, mintha eltévedve bolyongana a tengeren, a tanacs-
ado6 hasznalhat rokon értelm{ metafordkat: iranytd, navigacié, vihar,
biztonsagos kikoto.

Fontosak a torténetekben a hidanyok: amit a kliens nem emlit, vagy
nem tud elmondani.
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Amikor egy kliens sir, érzi, mire lenne sziiksége. Fogadjuk el a kony-
nyeket, és préobaljuk meg azonositani a hattérben all¢ kielégitetlen
sziikségletet.

Banjunk tisztelettel és elfogadassal a kliens hallgatasaval. Varjuk
meg a kovetkez6nek megjelend sziikségletét, vagy préobaljunk meg
rajonni, mi sziiletik éppen a szelf mélyén A csend ereje ebben a ter-
mékeny dGrben van.

Deritsiik ki, mi all a s6hajtasok mogott. Ezt altaldban a koévetkez6
megszo6lalas teljes kibontasaval tudjuk elérni. A séhajt néha egy
olyan, atsuhané gondolat okozza, amely ,elallitja a kliens 1élegzetét”.

Ne hagyjuk, hogy a kliens altalanositdsokba menjen, mint példaul
,...de hat ezzel mindenki igy van...”

Kiizdjiink az olyan mondatok ellen, amelyek allitjak, hogy a kliens-
nek valamit kell, muszaj, vagy kotelezé tennie.

Erésitsiik meg azokat a kifejezéseket, amelyek sziikségletet fejez-
nek ki: példaul remélem, akarom, keresem, vdgyom rd, hidnyzik.

A késébbi megvitatds miatt keressiik, mikor hasznal nyomatékosité
kifejezéseket, amelyek felerésitik a mondanivalét: példaul: nagyon,
kifejezetten, mindig, igazabdl, teljesen, abszolut.

Tartsuk magunkat ahhoz, amit a kliens szeretne: ne tegyiink olyan
intervenciét, amir6l csak gondoljuk, hogy az jé lesz neki, vagy ami-
ben jok vagyunk, ami a tandcsadé szamara élvezetes. Az életterve-
zési tanacsaddas végén, a megoldas megtalalasa utan még lesz lehe-
t6ség kiegészité javaslatokat tenni.



A narrativ tartalom és forma felmérése

Az emberek azért fordulnak tandcsadoéhoz, hogy értelmet adjanak
bizonyos kérdéseknek, és megkiizdjenek az ellentmondasos, nagyon
1j, szokatlan torténésekkel. A klienseknek anyit6 kérdésiinkre adott
valaszai elaruljak, milyen narrativdba agyazva tudtdk megérteni
a jelenlegi dtmenetet. Ez a torténet ad keretet a kialakulé konzulta-
ciénak. Tanacsadoéként mindig felmérjiik, mennyire tudott a kliens
narrativat alkotni a problémahoz, azaz értelmet taldlni a tapaszta-
latban, és egy torténet részévé tenni azt. A tanacsadoé ugy fogja fel ezt
a rovid torténetet, amelyet én dtmeneti narrativanak nevezek, mint
amely el6revetithet bizonyos témakkal kapcsolatos aggddast, ahogy
a torténet kibomlik. Az &tmeneti narrativa egy sor fontos dolgot el6-
re jelez a tanacsadé szdmara: a varhat6é nehézségeket, a reménykel-
t6, 4j belatasokat a kliens részér6l és a lehetséges megoldasokat.
A tapasztalt tanacsaddék gyakran eldre 1atjak a tanacsadas végered-
ményét ebb6l a ,kezdeti 1atképbdl”. A kliens azonban még nem lat-
ja ezt a kimenetelt, és végig kell mennie a tanacsadas folyamatan,

hogy megértse azt, amit az atmeneti narrativdban elmondott.

A NARRATIVA TARTALMA: Ahhoz, hogy megértse a kliens torté-
netét, a tanacsadd elészor felméri mind a torténet tartalmat, mind
pedig azt, ahogyan elmondja: a jelentés és az érzelmek szempont-
jabol. A torténet tartalma arrél szol, hogyan pozicionalja énmagat
a kliens a problémahoz, masokhoz és a tanacsadéhoz valé viszonya-
ban (Madill, Sermpezis és Barkham, 2005). A térténet tartalmanak
felbecsléséhez négy irdnyadé kérdésiink van:

Az adott probléma vonatkozasdban megjelenik-e a kliensben
az az érzés, hogy tehet valamit a probléma megoldasaért?
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A problémardél régziilt médon, negativ cimkékkel és pszicho-
l6giai fogalmakkal beszél, vagy adaptivabban - esetleg néha
pozitiv érzelem is megjelenik?

A tobbiek vonatkozasaban ugy jeleniti-e meg dnmagat a kli-
ens, mint akinek van tarsas tamogatottsadga és erdéforrasai?
A tanacsadoval valé kapcsolatban aktivan, egyittmikods fél-
ként poziciondlja-e dnmagat a kliens?

A tanacsadoék szinte az elsé pillanattél fogva afelé mozditjak a kli-
enst, hogy fontos tényezdje legyen a helyzet megoldasanak, mikodjon
egyiitt a tanacsaddéval és hasznalja eré6forrasként tarsas kapcsolatait.

A NARRACIO FOLYAMATA: A torténet tartalma mellett azt is fel
kell mérnie a tanacsadénak, hogy a kliens hogyan mondja el azt. Az
élettervezési tanacsadét a kliens megkdzelitésében az segiti, ha fel-
méri, mir6l sz6l, milyen érzelmeket hordoz a narrativa tartalma. Azt
a kérdést kell feltennie: mennyire tisztdan és koherensen fejezi ki
a torténet tartalma, hogy mit jelent mindez, és milyen érzéseket okoz
a kliensnek. Az érzelemfékuszu terdpia megalkotéi hat kiilonbozé
modjat irtak le annak, ahogy a kliensek a torténeteket alakitjak (Angus
és Greenberg, 2011). Ezek a torténettipusok jol megfeleltetheték a Kkli-
ensek altal bemutatott dtmeneti narrativaknak, amelyekben ,elmond-
jak”, mit szeretnének elérni a tandcsadassal. Néhany torténettipus
a torténet tartalmanak kibontasa, jelentésének mélyebb megértése
felé vezeti a tanacsadoét, masok inkabb az érzelmek jelentéségét mu-
tatjak. A hat torténettipus a kovetkezé: ,Ugyanaz a régi néta” — tipus;
az elmondatlan torténet; érzések torténet nélkiil;, 4tmeneti torténet;

lires torténet; versengd torténetek.

sUgyanaz a régi néta”: a kliens a problémanak egy altalanositott valto-
zatat mutatja be. A kulcsszavak: soha, mindig, folyamatosan, 6rokké.



Példa: Prébdlom elddnteni, maradjak-e a jelenlegi munkamndl. Min-
dig is ezt csindltam, midta csak leszereltem a katonasdgtodl. Szeretném
tudni, ezen a teriileten maradjak-e. Az évek soran sokszor gondolkod-
tam munkavaltason. De sosem tettem meg. Mindig inkabb tgy déntot-
tem, maradok, és innen fogok nyugdijba menni. De most megint nagyon
sokat toprengek a palyamddositdason. Egyfolytaban ezen gondolkodom.

Amikor a tanacsadé azon gondolkodik, mit fejez ki a kliens altal el-
mondott torténet, arra biztatja 6t, hogy tegye egyedibbé a torténetét
a részletek hozzaaddasaval (Kashdam, Barrett és McKnight, 2015). Ha
az ,ugyanaz a régi noéta” tipusu torténetet hallja, azzal segiti eldre
a klienst az altalanositasokon, kliséken tulra, ha megkéri, menjen
bele jobban a torténet egyéni, sajatos részleteibe, s csak utana kezdik
el vizsgalni ennek a sajatabb, megéltebb tartalomnak a jelentését és
a jelentés keltette érzelmeket.

Elmondatlan torténet: a kliens rejteget vagy kihagy egy fontos elemet
a narrativabol.

Példa: Egy elsééves orvostanhallgaté azt mondja el, hogy az egyetem
épiiletébe valo belépés lehangoltta teszi. Amikor a tandcsadé rakér-
dezett, hogyan viszonyulnak a sziilei a kliens padlyavalasztasdahoz, azt
felelte, nem szdlnak bele. Csak annyi fontos nekik, hogy boldog éle-
tet éljen. A masodik iilésen, amikor a tandcsado rejtélyesnek taladlta
a kliens helyzetét, a kliens elarulta, hogy valéjaban az anyja nagy nyo-
mast gyakorolt ra, hogy legyen orvos, neki pedig nem volt kedve ehhez
a foglalkozashoz.

Ha a kliens hidnyos torténetet tar elénk, segqitjiikk azzal, ha rakér-
deziink azokra arészletekre, amelyek a mi megértésiinkben hianyosak,
de valamiképpen kévetkeznek a torténetbél. Néha azonban varnunk
kell, amig a kliens eléggé otthonosan érzi magat ahhoz, hogy kiegé-
szitse a torténetét.
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Erzések torténet nélkiil: a kliens narrativaja erés érzelmeket jelenit
meg, de lathat6 ok nélkiil. Az érzések nem agyazdédnak egy dsszefiig-

gésrendszerbe, és nincs személyes jelentésiik a kliens szamara.

Példa: Most éppen a graduadlis képzésem befejezésénél tartok. Eddig
nem nagyon gondolkodtam a jovébeli hivatdsomon, vagy azon, hogy
mi lesz a féiskola utan. Nagyon szorongatd, hogy ki kell Iépnem a valé
vildgba. Pedig most mar itt az ideje kilépni a vilagba, tényleg elkezde-
ni a szakmamat, és teljes idében munkaba allni. Tudom, hogy mit sze-
retnék csinalni, és harom munkaajanlatot is kaptam. De annyira tar-
tok ettél az egésztdl, hogy inkabb azt fontolgatom, jelentkezek egy dok-
tori programra, hogy a campuson maradhassak, mert itt biztonsdgban
érzem magam.

A tanacsadd, aki szeretné megérteni a (latszolag) ok nélkiili erés érzel-
meket, altaldban az aktiv meghallgatas és empatikus valasz modszerét
hasznalja (Carkhuff, 1969). Erés érzelmek esetében megprobalja meg-
taldlni azt a jelentést, amely energetizalja az adott érzést.

Atmeneti torténet: A felmeriil6 jelentés arrél tanuskodik, hogy a kli-
ens éppen az atalakulas fazisdban van. A narrativaba ilyen kifejezések
jelenhetnek meg: ,épp most jutott eszembe”, vagy ,nem biztos, hogy
ennek van jelentésége, de..”.

Példa: Egy honap mulva befejezem az egyetemet, és eddig azt hittem,
tudom, mit akarok majd csindlni. Most meg hirtelen nem vagyok biz-
tos benne, hogy ezt akarom, f6leg egész életemre. Taldltam egy egé-
szen mas jellegd dolgot, ami izgat, de fogalmam sincs, tudnam-e mar

most is csindlni, vagy még képeznem kellene magamat hozza.

Az atmeneti torténettipusnal a tanacsadé prébalhatja megteremteni
a folytonossagot, a kapcsolatot a mult, jelen és jov6 kozt. Kérdezhet



a probléma hatterérél, olyan adalékokrél, amelyek a vazolt szituacié
alatt, mélyebben taldlhaték, ahonnan a f6 narrativa kezdédik.

Hianyos torténet: A kliens dramai torténetet mond el, de az kiils6 ese-
ményekre koncentral, és hidnyoznak bel6le az érzelmek.

Példa: A fé6nékoém szexudlisan zaklat, muszdj uj munkahelyet taldlnom.
Bizonytalan vagyok benne, hol folytassam. Taldan arra kéne hasznal-
nom ezt az alkalmat, hogy munkateriiletet valtsak. Ez egy uj kezdet
lehetdsége, de elétte elemeznem kéne az érdeklédési koreimet.

Ha nincs érzelem a torténetben, ra kell jonniink, nem a szorongast és
fesziiltséget keriili-e el a kliens. Az ilyen kliensekkel finoman és las-
san mozdulunk az érzelmek elérése felé; el6szor szilard alapot teremt-
ve a kliens bizalmdanak, megtarté6 kornyezetet 1étrehozva a fajdalom
befogadasdhoz. Ezutdan a nonverbalis jelzéseik segitségével tudjuk
6ket sajat érzéseik felismerése felé vinni: példaul azzal, hogy raira-
nyitjuk a figyelmiiket: 0sszeszoritjak az allkapcsukat, vagy markol-
jak a szék karfajat. Kozben évatosan megpréobalunk szavakat taldlni
az egyel6re nagyon halvanyan megjelend érzelmek megnevezésére.

Versengo forgatokonyvek: A kliens dsszezavarodott, mert egymasnak
ellentmondé érzései vagy céljai vannak. Példaul sajat céljai ellentét-
ben allnak azzal, amit a sziilei szeretnének.

Példa: Szeretném tisztabban latni, mi a kovetkezl 1épés szamomra.
Nem tiszta a kép, mert a csalddom belezavar. Tudom, mit szeretnék
csindlni, de a csaladom szerint ez valdszintlileg nem a legjobb dontés.
Azt hiszem, elég rosszul érintené 6ket, ha mégis ezt vdlasztandm. Ha
csak a sajat karrieremre 0sszpontositok, tulajdonképpen egyértelmi
a helyzet; ha a csaladom elvardasat nézem, akkor is egyértelmi a hely-
zet, csak épp teljesen mds. A zavart az okozza, ha a kettét egyszerre
probalom figyelembe venni.
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Minél jobb magyarazatot tud adni a kialakult helyzet jelentésére a kli-
ens, és minél inkabb tudatdban van sajat érzéseinek, annal kevésbé
fogja 6t ez a helyzet tulterhelni. Az egyértelmi jelentés és a nyilvan-
valo, lathaté érzelmek jol informaljak a tanacsadét arrél, hogyan lép-
jen kapcsolatba a klienssel. Az dtmeneti narrativa tipusatoél fliggetleniil,
a problémamegoldas és a célkitiizés elémozditasa érdekében a tanacs-
addénak végiill mindig empatikus valaszokat kell adnia. Ezzel segiti
a kliens aktualis érzéseinek felfedezését, beteljesiiletlen sziikségle-
tei és kimondatlan olvasatainak megbeszélését, mert ezek valtottak
ki a szoéban forgdé érzelmeket. Tobb érzelem elérhetévé tétele javit-
ja a megkiizdést, mert két érzelem jobb, mint egy (Kashdan, Barrett
és McKnight, 2015). Ha meg tudjuk nevezni az érzelmeinket, és azok
a helyzethez illeszkeddk, akkor szabdlyozni is konnyebb éket, és akar
még segithetnek is benniinket a torekvésiinkben, de legaldabbis nem za-
varnak meg ebben.

Ha a tanacsad¢ fel akarja mérni kliensének a helyzetével kapcsolatos
érzelmeit, hasznos lehet az 4tmeneti narrativdban megtalalhaté érzel-
mi székészlethez fordulni. A kovetkez6 kérdések hasznosak lehetnek:

Héany érzelemre utalé sz6t hasznal a kliens?

Ezek kozil mennyi kiilonb6z6?

Mennyire specifikusak ezek a szavak?

Megjelenik-e a kliensnek a dolgok 0sszetettségérél valé tudasa ab-
ban, hogy pozitiv és negativ érzelmekre utalé szavakat egyarant
hasznal?

Felismeri-e, be tudja-e azonositani kliensiink a sajat érzéseit?
Erzelmeit csak egy rossz tapasztalat kifejezésére hasznalja, vagy egy
olyan vagy vivGerejévé is valnak, ami cselekvésre készteti a klienst?

Elég egy gyors valaszt adnunk ezekre a kérdésekre, és maris felkésziil-
tek vagyunk, hogy teljességében is valaszoljunk a kliens dtmeneti nar-

rativajara.
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A tanacsadas céljainak egyiittes kidolgozasa

Miutan meghallgatta a kliens jelenlegi aggodalmait, és ehhez némi
hattértorténettel is rendelkezik mar, a tanacsadénak ki kell deri-
tenie, mit var kliense a tandcsadastél. Annak eldontésében, hogy
mit szeretne a kliens, és mit nem, mindig a kliens tapasztalata kap
elsébbséget. Szem el6tt kell tartaniuk, hogyan vélekedik a kliens
a tanacsadas mukodésérdél, mi az 6 elképzelése. Hangsulyozzuk
felé, hogy fontos jelezniiik a tanacsadénak, ha félreértés tértént; ne
nyugodjanak bele egyszerlen, mondvan, hogy a tanacsadé a szak-
érté6. Néhany tanacsadoé egyenesen ezt kérdezi kliensét6l: Mi lenne
a legrosszabb, amit az On tanacsadéjaként tehetnék? Azt is elma-
gyarazzuk, mit jelent, hogy a kliens a szakértéje sajat tapasztala-
tainak, s mi, tanacsadoéként, csak megprébalunk kozelebb jutni eh-
hez a tapasztalathoz, de nem lesziink jobb szakértéi, mint 6 maga.
Ahogy Abraham Lincoln megjegyezte egyszer: ,A helyesen kitlizott
cél mar fél megvalésulas”. A tandcsadék ugy probaljak tisztazni
a kliens felallitotta célokat, hogy az fokozza a kliens ontudatossa-
gat, és tovabblépve, azt is, milyen 1épéseket tervez. Ezalatt a beszél-
getés alatt a tanacsadoénak végig nyitottnak és figyelmesnek kell
maradnia a kliens rejtett témdkra, tovabbi célokra vonatkozdé meg-
nyilvdnulasai irdnt. A kliens és a tandcsad6 egyiitt foglaljak ossze
aprobléma lényegét, és tiznek ki koriilhatarolt célokat. A tanacsadé
jol teszi, ha ezeket irdsban is rdgziti, mert a tanacsadasi folyamat
végén ezek Ujra elé fognak keriilni. A célkitizésben fontos, hogy
a tanacsadé tudjon hinni abban, hogy a k6zdsen kitlizott cél elérhe-
t6. Eletterv-tanacsadoként néha talalkozom olyan kliensekkel, akik
szakmai Onéletrajzirdssal kapcsolatban kérnek segitséget. Ezeknek
a klienseknek azonnal azt javaslom, forduljanak specialis karri-
er-tanacsadéhoz. Ha ezt az els6 talalkozas végén vagy a kovetkezé
iilés elején tenném, a kliens azt hihetné, azért csindlom, mert nem
szivesen dolgoznék vele.
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Ha a célokat mar kitizték, a tanacsadoé a keretek tisztazasaval és
a titoktartasr6l valé biztositdssal megteremti a beszélgetés te-
rét. Az egylttmikodés elésegitésére részleteiben is tisztdzza, mit
var 6 a kliensétdl, és a kliens mit varhat téle. Ennek érdekében
a tanacsadé roviden leirhatja, mi fog torténni az egyes iléseken:
milyen feladataik lesznek, és ehhez milyen moédszereket hasz-
nalnak majd. Ez demisztifikalja, atlathatéva teszi a folyamatot.
Az interju inditasdahoz az aldbbi témakrél érdemes tdbbet olvasni:
a karrierépitési projektek tervezése (Savickas, 2015b); az elsé talal-
kozas jelentésége (Stiles, Leiman, Shapiro, Hardy, Barkham, Detert
és Llewelyn, 2006); és a kliens pozicionalasa (Madill, Sermpezis és
Barkham, 2005).



3. FEJEZET

Az életpalya-épitési interju

Az életpalya-épitési interju (Career Construction Interview, CCI)
olyan strukturdalt interjatipus, amelyben a tanacsadé ot teriiletrél
kérdez, amelyek felfedik az élettémadkat, és segitik a dontést a je-
lenlegi palyamoédositasnal. Ez az 6t téma a szerepmodellek, a kli-
ens altal érdekesnek tartott Uujsagok, televiziés musorok és inter-
netes portalok, kedvenc torténet, kedvenc szdélas/idézet és a ko-
rai emlékek. Akkor kezdi az interjut, ha mar megalapozta a kap-
csolatot, felsorakoztatta a célokat, és vazolta a kliensnek a tanacs-
addas folyamatat. Ezutan uagy teszi fel ezt az 6t CCI-kérdést, hogy
az fogodzét adjon a jelentésadashoz, a szandék megformala-
sahoz, a cél kinyilvanitasdhoz és a cselekvés elinditasahoz.
A CCI a Kkliens emlékezését, beszamoléjat 6évatos, lassan halado,
de el6remutaté kérdezéssel tartja sinen; ez segit, hogy a kliens
mélyebben bele tudjon meriilni a mult emlékeibe és a jelen aggo-
dalmaiba. Ahogy elkezd belemenni a kérdések megvalaszolasaba,
a tanacsado érdeklédéssel és gondos utankérdezéssel segiti vala-
szai kibontdasat.

1. kérdés:
Példaképek (szerepmodellek)

CEL: Olyan melléknevek, tulajdonsdgok megtalalasa, amelyek tanus-
kodnak a kliens dnképérél, annak megalkotasarél.

AZ ELJARAS MAGYARAZATA: Az életterv-tanacsadé a példake-
pekrél (szerepmodellekrél) kérdez, mert a szerepeink kivalogatasa
az elsé tevékenységiink, amely mar a karrieriink tervezése felé mutat.
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Ha csak egyetlen kérdést allna moédjaban feltenni a tandcsadoénak, ez
legyen az. Az erre a kérdésre adott valaszok adjak azokat a jellegze-
tes karaktervonasokat és figurakat, amelyeket a kliens éntéforma-
ként hasznalt sajat személyisége kialakitdsdhoz. A késéi serdiilékor-
ban ezeket az attributumokat, illetve identitdsdarabkakat formaljuk
a késébbi hivatasszemélyiségiink alapjaiva.

KERDESEK: Kit csoddlt gyermekkoraban? Kik voltak a hései/hGs-
néi? Szeretném, ha kiemelne harom embert, a sziilein kiviil, akiket
3 és 6 éves kora kéozott igazdan csodalt. Lehetnek valés személyek,
akar ismerte 6ket személyesen, akdr nem, de lehetnek regényhé6sok,
film- vagy képregényfigurak is, esetleg olyasvalaki, akirél a média-
ban hallott.

Ha a kliens megnevez egy szerepmodellt, igy folytatja: Mindig ha-
rom példaképet szoktam kérni, széval, kérem, mondjon még kettét.

Ha mar megvan mindharom példakép, a tanacsadé megkéri a kli-
enst, hogy irja le 6ket, sorban, egymas utan. Ha a kliens pusztan
csak arrél beszélt, mit csinalt a példaképe, akkor kiilon rakérdez
a személyiségvonasaira: ,Szeretném tudni, milyen (volt) 6, mint
ember. Kérem, irja le a személyiségét, beszéljen a karakterérdl is.”
Ehhez hasonléan, ha a kliens tulsdgosan csak a példaképe konk-
rét, kiils6 jellemzd6ir6l beszél, megkéri, emlitsen belsé tulajdonsa-
gokat is; jellemezze példaképe gondolkodasat, érzéseit, értékeit.
A tanacsadé addig alkalmaz finom nyomadst a kliensre, amig meg-
jelennek a példakép lelki tulajdonsagait megjelenité szavak. Leg-
alabb négy tulajdonsagot (melléknevet) kell kapnia a kliens min-
den szerepmodelljérél. Figyeljen az ismétl6dé szavakra, mert az
ismétlés jelzi a magtulajdonsagokat, melyek a legalapvetébbek
a kliens szamara.



JAVASLATOK: Ha a kliensiink kell6en leirta példaképeit, tulajdon-
képpen mar megvan a legsziikségesebb anyagunk. Mindazonaltal,
tovabb bévithetjiik ezt a témat az alabbi kérdésekkel:

Miben hasonlit........................ -hoz?

Miben kiillonbozik téle?

Mit gondol, mi az, ami k6z6s a harom példaképében?
Miben kiilonbéznek 6k harman?

Ha a kliensiink azt mondja, az 6 példaképe az anyja vagy az apja,
akkor megkérjiik, emlitsen mas modellszemélyeket. Sziileink he-
teroném (kiviilrél iranyitott) mdédon gyakorolnak rank hatast, mig
példaképeinkkel autoném, magunk valasztotta médon azonosulunk.
Mas csaladtagokat azonban elfogadhatunk példaképnek — példaul
a nagysziiléket, nagybacsikat, nagynéniket, unokatestvéreket. Ha
a hdrom példaképre vonatkozé informacidékat mar megkaptuk, visz-
szatérhetiink a kliens sziileire fliggetleniil att6l, hogy spontan em-
litette-e 6ket korabban. Gyakran egy egyszer(, a kotédéskutatasbol
ismert kérdést teszek fel: Kérem, mondjon hdarom szdt, amely jol le-
irja az édesanyjat. Utdna ugyanezt a haromszavas jellemzést kérem
az apardél is. Néha, amikor az atmeneti narrativa alapjan ez fontos-
nak tdnik, teljesebb leirast is kérek a sziilé6krél.

Ha a kliensnek prébdalkozas ellenére sem sikeriil egyaltalan példa-
képet felidézni a korai gyermekkorbél, a tanacsadé kérhet fontos
szerepmodelleket késébbi életkorabol — a kozépsé gyermekkorbdl,
vagy akar a korai serdiilékorbol.
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2. kérdés: Ujsagok, televiziéos misorok,
internetes portalok

CEL: A klienst érdekl6 kornyezet és tevékenységtipusok azonositasa.

AZ ELJARAS MAGYARAZATA: Erdeklédést akkor éliink at, ha vala-
mi megragadja a figyelmiinket, felkelti a kivancsisdgunkat vagy eré-
sen foglalkoztat. Az érdeklédés vizsgalata harom fé6 modszerrel tor-
ténhet: kérddéivekkel, példaul a Strong érdeklédés kérdéivvel (Strong
Interest Inventory, SlII); érzelmi kifejezés vizsgdlataval, mint példaul
a munkaval, hivatassal kapcsolatos nappali dlmodozassal az 6nira-
nyitott kutatds (Self-Directed Search, SDS) mddszerben, és a ldthatd
viselkedés megfigyelésével a tevékenység és a (valasztott) kdrnye-
zet terén. Az egyéni tanacsadasban a manifeszt, lathaté érdeklédés
megfigyelése az elényben részesitett moédszer, mert ennek van a leg-
jobb elérejelz6 értéke. A csoportos palyatanacsadasnal természetesen
érdekl6dési kérdbéiveket hasznalunk, hiszen nem készithetiink inter-
jut a csoport minden tagjaval.

A manifeszt (megnyilvanulé) érdeklédést a tanacsadok a tipikus kor-
nyezetek, helyzetek jellemzéinek azonositasaval mérik fel, amelyekbe
a kliens szereti helyezni magat — akar ténylegesen, akar kdzvetetten,
masok altal. Az érdeklédés pszichoszocidlis kapcsolatot foglal maga-
ban az egyén és egy sajatos kornyezet kozott. Ezért az érdeklédéshez
sziikség van egy targyra vagy egy kornyezetre. Ennek megfeleléen
az élettervezési tanacsado arrol a specidlis kdornyezetrél kérdez, amely
felkelti a kliens érdeklédését. Ez az élettervezési tanacsadas moédsze-
re arra, hogy megvizsgalja a kliens foglalkozasa terén a megfelelést,
hitelességet és az illeszkedést az adott munkahoz. Az élettervezési
tanacsadék nem haszndlnak rutinszerlGen érdekl6dési kérdéiveket.
Azok a tanacsadok, akik még csak most kezdik hasznalni az életter-
vezési tanacsadas modszerét, tovabbra is hasznalhatnak érdeklédést
méré kérddiveket, egészen addig, amig nem lesznek biztosak sajat



képességiikben, amellyel fel tudjak mérni a manifeszt érdeklédést.
Ha egy tanacsado6 az egyes arucikkek, termékek preferenciajaval sze-
reti mérni az érdeklédést, annak is van helye.

KERDES: A tanacsadék a manifeszt érdeklédés vizsgalatat altaldaban
az ujsagokrol szolé kérdéssel kezdik: Eléfizet-e, vagy rendszeresen ol-
vas-e valamilyen sajtéterméket? Ha sikeriilt a klienst6l legalabb ha-
rom ujsagcimet megtudniuk, mindegyikr6l részletesen is kérdeznek,
hogy a kliens érdeklédést fel tudjak mérni. A tanacsadé akar kozvet-
lenil is rdkérdezhet erre: Kérem, meséljen arrdl, mikrél szél ez a lap.
Utankovetd kérdések esetén motivaciés nyelvezetet hasznal:

Mi a vonz6 az On szdmara a ........c........ -ban?
Mit taldl érdekesnek a .................. -ban?
Mi a megkapé ebbena ................. -ban?

Miért szereti ezt jobban, mint?
Mit szeret ebben az Gjsagban?

Ha a kliensnek nincsenek kedvenc folyéiratai, vagy a tanacsadoé tébb
informaciot szeretne az érdeklédési korérél, kérdezhet tévémusorok-
rél. ,Van olyan tévémisor, amit rendszeresen néz?” Mint maskor is,
a tanacsado6 harom példat kér. A televiziés muisorokrél ezutan ugyan-
azokkal a motivaciés kérdésekkel érdeklédik, mint az Gjsagok, folyo-
iratok esetében.

Néhany kliens nem olvas Gjsagot, és tévét sem néz; vagy, haigen, akkor
sincs koziiliik kedvence. Ilyenkor a kedvenc weboldalakra kérdeziink
ra: ,Mely honlapokat latogatja rendszeresen az interneten?” Itt is ha-
rom példat kérlink, és mindegyikrél részletesen kérdeziink.

JAVASLATOK: A legfontosabb, hogy azt az aktualis érdeklédést azo-
nositani tudjuk, amely az Ujsagok, tv-programok és az internetes olda-
lak kivalasztasa mogott all.

39«



Hagyjuk, hogy a kliens a sajat szavaival mondja el, mi érdekli az adott
tevékenységben, programban. Ha példaul a tanacsadé is nézi a sz6-
ban forgé tv-misort, azt hiheti, tudja, mi érdekli abban a klienst — de
alapvetden fontos a kliens sajat magyarazatat hallani, mert ez egészen
eltérd lehet a tanacsad6 motivaciojatol.

3. kérdés:
Kedvenc torténet

CEL: Megérteni, milyen narrativat, kulturalis forgatokényvet hasz-
nal a kliens, hogy el6revetitse sajat, atmeneti élethelyzetének meg-
oldasat.

AZ ELJARAS MAGYARAZATA: Egy film vagy egy kényv cselek-
ménye azért valhat a kliens kedvencévé, mert olyan stratégiara
talalhat benne, amely sajat valaszutjan is hasznalhaté. A kedvenc
torténetben valahol megbujik egy kezdeti terv a kliens sajat élete
kovetkez6 fejezetéhez. Kedvenc tdorténeteink mintegy megnyitnak
benniinket 6nmagunknak: segitenek tisztazni, mi a kovetkezd lépés,
amit tenniink kell. A kliensek kedvenc torténeteiben mar halvanyan
korvonalazédik, mit tartanak lehetséges megoldasnak, sét, akar egy
kezdeti cselekvésterv is megjelenik.

Egy szinész személyes karaktere viszonylag stabil egy életen at;
a forgatékonyvek azonban valtoznak, és éppen ez teszi képessé
a szinészt a kiilonb0z6é munkahelyzetekhez valé alkalmazkodasra.
Altalaban minden Uj munkahoz uj ,forgatékényv” kell, ezért a pa-
lyamo6dositashoz tipikusan uj torténeteket vesziink elé. Az uj ked-
venc torténet keresztiilvihet6 sémakat és stratégiat biztosit, ame-
lyekkel ki lehet dolgozni az alkalmazkodast a palyamoédositashoz.
Az 0j életszakaszokhoz is 4j forgatékonyvre lehet szitkség. Példaul
a fiatal felnéttkorban haszndlt stratégia alkalmatlan lehet nyugdi-



jas korban. Ha visszatekintliink az életliinkre, azt taldlhatjuk, mas
mese/torténet allt hozzank koézel gyermekkorunkban, serdiiléko-
runkban, illetve fiatal felnéttként. Ugyanekkor az ember kiilénbozé
életszakaszaiban kedves torténetei hasonlésagot is mutatnak, mert
Ujra el6hoznak olyan nagy, az életen ativelé témakat, amelyek folya-
matossagot jelentenek az élettorténetben. Néha talalkozunk olyan
klienssel is, akinek gyermekkoratél kezdve, évtizedeken at nem
valtozik a kedvenc torténete. Bar az alaptorténet ugyanaz, ezeknek
a klienseknek gyakran tdmadnak Gj belatasai, amelyekkel hozzaiga-
zitjdk a torténetet az Uj életszakasz vagy munkakoriilmények kove-
telményeihez.

Az életszakaszok és munkahelyek valtozasan kiviil az életben be-
toltott szerepeink is kiilénbo6z6 ,forgatékdnyveket” igényelnek.
A ,szerelmi partner”-szerep példaul egészen masfajta torténet, mint
a ,munkatars”. Ezért van tobbszoros identitasunk, amelyben min-
den egyes, kiilon identitas egy ,szelf-a-szerepben” helyzet. Az élet-
terv-tanacsadasba beletartozhat olyan kapcsolati szerepek megal-
kotasa vagy Ujraalkotasa is, amelyeknek nem feltétleniil van koze
az illet6 munkdjahoz.

KERDES: Mostanaban melyik a kedvenc térténete? (Kényv vagy film
is lehet.) Kérem, mesélje el a torténetet. A legtobb kliens regény-
vagy filmtorténetet mond el. De kivalaszthatjak egy rockopera (pél-
daul Quadraphenia), egy képregény (példaul Batman — a S6tét Lovag
visszatér vagy a Takardk), egy bibliai torténet (példaul Samson és
Delila), de akar egy gyermekkdnyv (példaul A kisvonat, akinek sike-
riilt) cselekményét is.

JAVASLATOK: Amikor feltessziik a harmadik kérdést, hangsu-
lyozzuk a ,mostanabant”, vagy azt, hogy ,az utébbi idében”. A pa-
lyaépités elmélete ugy tekint a torténetek cselekményére, mint az
alkalmazkododoképesség és rugalmassag forrasara az aj élet- vagy
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munkahelyzetben. Ha a kliens legkedvesebb filmjére vagy konyvére
kérdeziink rd, az inkabb az egész életen ativeld, nagy témdakhoz fog
elvezetni, nem annyira a kdzvetlen jelen kérdéseihez.

Biztassuk a klienst, hogy sajat szavaival mondja el a torténetet. Leg-
alabb négy-6t mondatban foglaljak 6ssze, masként félé, hogy vala-
mely kulcselem ki fog maradni a narrativabol.

Ha az elséként elmondott torténetnek nem vilagos a jelentdsége
az atmeneti narrativaval kapcsolatban, kérjiink egy masik mostani
kedvenc torténetet is. Késébb talan majd megértjik mindkét torté-
net jelentéségét a kliens atfogébb makronarrativajan beliil.

4. kérdés:
Kedvenc sz6las

CEL: Megtudni, milyen tanacsot ad 6nmaganak a kliens.

AZ ELJARAS MAGYARAZATA: Az élettervezés-tanacsadasi cél
itt az, hogy a kliens képessé valjon meghallani, és meg is fogadni
sajat bolcs tanacsat. Ez a cél egy Winnicott (1969) altal megfogal-
mazott elvb6l ered: ,A paciens, és csakis a paciens rendelkezik
a valaszokkal”. A kedvenc sz6lasmondas kifejezi a legjobb tanacsot,
amit a kliens dnmaganak csak adhat. Ez a tanacs altalaban koz-
vetlenil az atmeneti narrativa témajarol szoél, és tipikusan rogton
értheté a kliens és a tanacsadé szamara is. A szélas/kdézmondas
Onterapiaként mukodik; altala a kliens ismételten elmondja on-
magdanak, mit kell tennie, hogy uj fejezetet nyithasson az életében,
s ezaltal kiteljesedhessen. A tanacsadé megismétli és megerdsiti
ezt az Uizenetet a kliens szamara a késébbi Giléseken.



KERDES: Mi a kedvenc szélasmonddsa? Ha némi varakozas és biz-
tatds utan sem taldl egyetlen egyet sem a kliens, a tanacsadé ilyes-
mivel prébalkozhat: Ldtott-e mostanaban valami jé széveget valahol,
példaul egy plakdton vagy egy auté hatuljan? S ha még ez sem mu-
kodik, kérdezhetjiik ezt: Van-e valamiféle mottd, amely meghataro-

z0 az életében?

JAVASLATOK: Ha a kliens képtelen ratalalni egy kedvenc szolasra,
megkérdezhetjiik: Es nem lenne kedve kitaldlni egyet most? Egy 14
éves lany, aki regényird szeretett volna lenni, példaul ezt talalta ki:
,Kivanj valamit, prébald meg, és lasd, valdra valik.”

Ha a kliens szo6ldasmondasa egyelére nem telik meg jelentéssel
szamunkra, kérjiink t6le egy masikat.

Ha kliensiink valamelyik sziil6jének kedvenc mondasaval valaszol,
kérjink t6le egy sajat kedvencet is. A sziil6 szé6lasmonddasa egy szii-
16i tanacs a gyermek felé, nem az egyén iizenete sajat maganak.

Ha a kliens tetovalast visel, kérdezziink rd ennek jelentésére.
Lehet, hogy szimbolikus jel formdajaban valamilyen elvet, tant dbra-
zol, amelynek viselkedésirdnyité szerepe van.

5. kérdés:
Korai emlékek

CEL: Megérteni, hogy a kliens milyen perspektivabdél szemléli azt
a problémat, amely megjelenik az dtmeneti narrativaban.

AZ ELJARAS MAGYARAZATA: Hasznos, ha a tanacsadé bele tud
helyezkedni abba a néz6épontba, ahonnan a kliens a jelenlegi prob-
lémat vagy a karrierjével kapcsolatos kérdést latja. Ezt a nézépontot
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meghatarozhatja a jelentésadas sajatos moédja, amely pléldaul kiilo-
nosen egy adott témara irdnyul vagy fajdalmat fejez ki.

A kliens nézoépontja megtalalasdhoz az életterv-tanacsadé korai
emlékekré6l kérdez (Mayman, 1960; Mosak, 1958). A kliens korai em-
lékeiben a tapasztalatai mélyen személyes felidézése torténik, ami
kifejezi a jelenlegi szelfet. A korai emlékek (,KE") segitenek a ta-
nacsadoénak megérteni azt a vilagot, amelyben a kliens él, és azt,
ahogyan kezeli ezt a vilagot. A KE-k meghallgatasa teszi lehet6vé
a tanacsadé szamara, hogy észlelje az En és masok rejtett eléfel-
tevéseit, amelyek az élettorténet témait kialakitjdk. Ha tovabbra
is a ,szelf mint a szinpadon zajlé el6adas” metaforanal maradunk,
a ,KE”"-k azt mutatjdk meg, mi zajlik a szinfalak mdgott.

KERDES: Melyek a legkordbbi emlékei? Szeretnék hdrom olyan tér-
ténetet hallani, amelyek hdarom- és hatéves kora kozt tortént ese-
ményekrdl szélnak. Amikor a kliens befejezi a beszamolét egy korai
emlékérdl, atandcsado ezt mondja: Ha egy érzést kéne kapcsolnia eh-
hez az emlékéhez, milyen érzés lenne az? Miutan a tanacsadoé lejegy-
zi az emlékhez kot6d6 altalanos érzést, egy masik kérdést is fel-
tesz: Ha lenne eqgy fényképe ennek az emléknek a legélénkebb részé-
rél, mit latnank ezen a képen? Miutdn mindharom emléket sorra
vette, a tanacsadé arra kéri kliensét, adjon cimet ezeknek az em-
lékeknek. Ezt mondja a kliensnek: Kérem, most adjon egy szalagci-
met mindhdrom emléknek. Ez olyan, mint az djsagokban a fécimek
vagy mint egy film cime. A jé szalagcimben ige szerepel. Ezutan
felolvassa, amit az elsé korai emlékérél elmondott, és megvarja, mig
kitalal egy cimet. A tandcsad6 gondozza ezt a folyamatot, mig a kli-
ens azt nem érzi, hogy a cim most mar megfelel6. A korai emlé-
kek elldtasa cimmel nem egyszerlen nyelvi feladat: a sajat tulajdon
kifejezése is, amellyel a kliens maga ad jelentést az élményének.
A folyamat arra veszi rd a klienst, hogy taldlja meg sajat jelentését,
és élje at ennek érzelmi igazsagat.



JAVASLATOK: A korai emlék szodljon egy egyszeri torténésrél.
Ha példaul a kliens azt mondja: ,Minden vasarnap meglatogattuk
Nagyit”, a tanacsadé kérje meg, hogy valasszon ki egy bizonyos
latogatast.

Mindegyik korai emlékrél mondjon legaldbb négy mondatot a kliens.

Igyekezziink elérni, hogy minden szalagcimben legyen ige, és mind-
egyik korai emlékhez fizzon a kliens érzelmet kifejezé szot.

Az életpalya-épitési interju lezarasa

Miutan a tandcsadé befejezi a CCI felvételét, jelzi a kliensnek, hogy
a befejezés felé tartanak, és megkérdezi, van-e valami, amirél még
szeretne beszélni. Ezutdn a tanacsadé egy kicsit elékésziti a ko-
vetkez6 iilést azzal, hogy elmondja a kliensnek, eddig nagyjabél
agy mikodott, mint egy Ujsagird: igyekezett minél tobbet megtudni
a kliens torténetér6l. A kovetkez6 taldlkozasig tanulmanyozni fogja
a kliens altal elmondott kis torténeteket, hogy aztan ezekbdl egy
nagyobb, atfogébb térténetet allitson 6ssze, amely segitheti a kliens
dontését és a tovabbi tervezést. Ezutan idépontot egyeztet a kovet-
kez6 taldalkozasra, kb. egy héttel késébbre.
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4. FEJEZET

Az életportré megalkotasa

A masodik Ulés el6tt a tanacsadé a kliens kis torténeteibdl olyan
nagyobb élettdorténetet probal alkotni, amelyben kibomlik egy mé-
lyebb jelentés, és segiti a dontést.

Forgatékonyv és téma

CEL: A kliens révid térténeteit bedgyazni egy olyan atfogébb torté-
netbe, amely gazdagitja a kliens 0nmegértését; megvaltoztatja a né-
z6pontjat; felfedi, mi forog kockan a jelenlegi dtmeneti szakaszban,;
megkonnyiti a dontést, és cselekvést siirget.

AZ ELJARAS MAGYARAZATA: A tanacsadé a CCI-ben kapott kis
torténeteket egy élettorténeti képpé flizi 6ssze. A cél az, hogy elé-
segitse a kliens valtozdasat, azaltal, hogy a kis torténeteket é16, jel-
képes médon alkotja ajra, ami altal az meghaladja a konkrét, nyil-
vanvalé szintet. Ez az Ujrairds megadja a lehetéséget, hogy a kliens
gyogyito, helyredllito jelentéssel tolthesse meg az dtmeneti narrati-
vajat a folytatashoz. Az, hogy a kliens drdmai médon ujra belép sajat
élettorténetébe, lehetéséget ad neki, hogy teljesebb médon birtokol-
ja, ,belakja” sajat élettorténét, amikor a jovo felé 1ép.

Amikor rekonstrudljuk a kliens élettorténetét, nem az egyes, kis
torténeteket vessziik revizié ala, inkabb egy olyan keretet épitiink,
amelybe beagyazhaté a sok, kisebb torténet, hogy igy egy nagyobb
torténetet alkossanak. A kis torténetek egy-egy aktudlis eseményt
mesélnek el, mig a forgatékdnyv a torténet teljes ivét. Leegyszeri-
sitve: az élettervezésben a forgatékoényv az, ahogyan a tanacsadé



konkrétan elrendezi az eseményeket egy atfogo6 torténetben. Ugyan-
az a torténet tobbféle keretben, az események masfajta elrendezése
mellett is elmondhaté. A tanacsadé ugy szerkeszti meg a kliens él-
ményeinek forgatékonyvét, hogy az hasznos legyen a jelenlegi at-
menetben. Tandcsadéként nem mi mondjuk meg, mi az igazsdag, vagy
azt, mit jelentenek valdjadban ezek a torténetek. Az, ahogyan elren-
dezziik a torténeteket, nem teljesen objektiv, de nem is végletesen
szubjektiv. Ehelyett az életterv-forgatékonyv az atfogé torténet re-
konstrualasdban lesz hasznos, amely megmutatja az értékeket, és 4j
jelentést ad a kis torténeteknek.

Az élményszervez6dés szamos lehetéségei koziill, amelyek mind
alkalmasak a jelentésgenerdldsra és az értékek kiemelésére, az
élettervezési tanacsadok egy altalanos forgatékdnyv-szerkezetet
hasznalnak a nagyobb torténet Gijraalkotasahoz. A kliens mikronar-
rativainak ebbe az altalanos forgatékonyvbe valé beillesztéséhez az
élettervezési tandcsadok a CCI-kérdések meélystrukturajaba agya-
zott mintazatfelismerés-sémat haszndaljak. Lehorgonyz6 kérdéseik
ugy vannak sorba allitva, hogy 6sszekdssék a kliensek mikrotorté-
neteit egy makronarrativava. Az 6t nagy, lehorgonyzé kérdés a ko-
vetkezbket célozza: a szelf, a szinpad, ahol a szelf el6adasa zajlik,
a kovetkez6 1épés forgatékonyve, tandcs arra, hogy hogyan kezdje,
és az dtmenet alapvetd szemléleti mddja.

Az altalanos forgatokonyv haszndalata a kliens mikronarrativainak
amakronarrativabatorténébeillesztéséhezegyaltalannembonyolult,
konnyd megérteni. Ennél egy kicsivel tobb gyakorlatot kivan annak
a témanak a felismerése, amely végighuzédik a forgatékdnyvon.
A téma az a fé6 gondolat vagy kérdés, amely egységesiti a forgato-
konyvet. A cselekményen végighuz6dé téma leszliréséhez a tanacs-
adok tobb értelmezési lehetéség koziil valasztanak, rendszerint
azt valasztva, amelyiknek a legnagyobb folytonossdga és Ossze-
tarté ereje van a cselekményszdlak kozos nevezdére hozasdaban.
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A valasztott témanak egyszerre kell ujfajta értékkel birnia a mult és
a jelen ujfajta értelmezésére vonatkozédan, és koézben megmozgaté-
nak is a jove céljai felé. Az élettervezés altalanos forgatékonyv-szerke-
zetét kovetve, a tanacsadok a valasztott téma koré sdritik a kliens kis
torténeteinek legfontosabb vonatkozasait. Ezzel a tanacsadoék a téma
alapvet6 fontossagat hangsulyozzdak a jelenlegi atmenetben. A makro-
narrativa megalkotdsaban a tanacsadodk Gjra és Ujra visszautalnak a té-
mara, és azaltal megerdsitik, hogy ramutatnak megjelenésére a kliens
mikrotorténeteiben kifejez6dé hiedelmekben, értékekben és célokban.

A kliens torténetének az altalanos keret valamely témdja szempont-
jabol valé ujrafogalmazdsa nem jelenti egyben a torténetek értelme-
zését is. Inkabb az a cél, hogy a szélesebb értelemben vett fontos-
sag szempontjabol helyezziik el ezeket, ami mélyiti a jelentést, és
javaslatot nyujt arra, hogyan terjessziik ki az adott torténet iizenetét
az életet megerdsité moédon. Az egyes kliensek egyedi igényeinek
megfeleléen ez a kovetkez6k megbeszélését jelentheti: mi a legfon-
tosabb nekik; minek a kifejezésére van sziikségiik; milyen lemon-
dasokkal, aldozatokkal fog ez jarni; mi az az egyensuly, amelyet
helyre kell allitani.

JAVASLATOK: A tanacsadé ,ujraszovegezésében” a kliens eredeti

mondanivaléja maradjon nagyon hasonlé.

Legylink tomorek. A kliensnek nincs sziiksége minden informacioéra,

amely az eredeti torténetében megjelent.

Tegyiuk él6vé a torténetet rovid, hétkoznapi szavak hasznalataval,
jelen idejd igékkel.

Ne itélkezziink, ne elemezziink, ne magyarazzunk. Maradjunk az
anyag szervezésénél a kliensnek a keretadé kérdésekre adott vala-
szaibdl, kifejezéseibdl.



1. feladat:
A nézépont megtalalasa

Haszndljuk a korai emlékeket a klienset segitendd, hogy megértse
és mérlegelje a hasonlésdagukat a mostani dtmeneti problémahoz, és
hogy a figyelmét koncentralni tudja azokra a kérdésekre, amelyek
most megkeriilhetetlenek.

Kezdjiik azzal, hogy kiegészitjik a kliens portréjanak elsé6 mon-
datat: ,Ebben a mostani dtmenetben a mélyben meghtzddd aggo-
dalmam arra emlékeztet, hogy/amikor ....................... ” Ez a mondat
végiil majd allhat 6nmagaban is, vagy lehet egy kiilon bekezdés té-
mamondata.

AZ ELJARAS MAGYARAZATAS: A CCI utolsé kérdése korai em-
lékek felidézésével szerez informaciét a kliensnek az atmenethez
vald viszonyarol. Azért ez az utolsé kérdés a CCI-ben, mert ez a leg-
személyesebb. A tanacsado6 csak azutan kérdez ra erre, ha mar meg
tudott alapozni egy bizalmi kapcsolatot a klienssel, és van valame-
lyes kot6édésiik. Mivel a korai emlékek altaldban nagyon jelent6ség-
teliek, az ezekben kifejez6dé allasponttal kezdje a kliens portréja-
nak megrajzolasat.

Az elsé jelentésrétegben azt hatdrozzuk meg, hogy a korai emlékek-
ben (kiillénésen az els6ként elmeséltben) milyen nézépont rajzolédik
ki — innen fogunk az atmeneti narrativiaban megjelené problémara
tekinteni. Azt figyeljiik, hogy a korai emlékben lathaté perspektiva
milyen médon mutat kiutat a jelenlegi problémdabél. Parhuzamot is
vonhatunk a korai emlékek és az dtmenet narrativaja kozt, ha valé-
ban ugy latjuk, hogy vannak ko6zds jellemzék.
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Egy mdasodik, mélyebb szinten a tandcsadé azt vizsgalja, vajon a per-
spektiva egyben a kliens altalanos szemléletmddja, viszonyulasa-e
— olyasmi, ami akar egy foglalkozdas csirdja is lehet. A viszonyulas
moédja gyakran nem csak az adott, konkrét helyzetre érvényes, ha-
nem gyakran haszndalt gondolkodasi séma szdamos kiilonféle tapasz-
talat magyarazatara. Ezen a szinten a korai emlékek sokszor fontos
magszerepeket vagy kielégiiletlen sziikségleteket fednek fel.

A harmadik, legmélyebb szinten a tanacsadé azt mérlegeli, vajon a f6
gond nem egy mély fajdalomhoz kotédik-e. A fajdalom nem érze-
lem, hanem teljes rendszervalasz a traumara és a sériilésre. A f4j-
dalom abbél fakad, hogy kizarnak valamibél, elveszitiink valamit,
ami fontos, értékes szamunkra. Metaforikusan azonban a fajdalom
anyameéh is lehet, amelyb6l valami 0j sziiletik. Ahogy a 13. szazadi
perzsa kolté, Rumi irta: ,sebiink a kapu, ahol belép a fény”. A fény ti-
pikusan mas megvilagitasba helyezi a torténetet, kiutat mutat, s ez
a lehet6ség mindig benne rejlik a fajdalomban. A tanacsadé koveti
a fajdalom utjat az eredetéig, hogy rdajojjon, milyen sziikségletek
nem tudtak kielégiilni, és megfigyelje, mi alakul ott. A tanacsadé
empatikusan kapcsolédik a klienséhez, mikdozben a kliens tudato-
sitja, mire van sziiksége, és hogyan tudnd elérni azt. A legtébb kli-
ens az érzéseibdl jon ra, mire vagyik, igy nem ritka a siras, ahogy né
a tudatossag.

Kezdé tanacsadék kényelmetleniil érezhetik magukat, ha ki vannak
téve a kliens fajdalmanak, amikor belemeriil a sériilése atélésébe.
Ezek a tandcsadoék kihagyhatjak a korai emlékre vonatkozo kérdést.
Helyette dolgozhatnak azzal a megoldassal, amit a kliens a példa-
kép (szerepmodell) kérdésre ad — igy nem kell kozvetlen kapcsolat-
ba keriilni a fajdalommal. Ha viszont a tanacsadoé tud a fajdalommal
dolgozni, el kell dontenie, hogy az dtmenet vajon aktival-e egy ko-
rabbi kotédési sériilést, illetve milyen mértékben kavarja fel a kli-
ens belsd vilagat. Ezen a szinten mar gyégyitas, terdpia torténik.



Legmélyebb szintjén a fajdalom a multhoz kapcsolédas révén helye-
zi Uj perspektivaba a jelenlegi problémat, s végil a kliens figyelmét
az elsé jelentésszintnél megragadott nézdépont megvaltoztatasara
irdnyitja.

ERTEKELES: Bar a korai emlékek tartalma a multbél jon, a torté-
netek a jelenrdl szélnak. Szerepiik van egy kivitelezheté vizié kia-
lakitasaban a jelenben, és egy startégidéban a jovére nézve. Az
emlékezet aktivan valogat; a kliensek intuitiv médon olyan korai
emlékeket valasztanak ki, amelyek a jelenlegi problémahoz tartoz-
nak. Vegyink példaul egy klienst, akinek nehézsége tdmad a mun-
kajaban. Korai emlékében egy bébiszitterr6l beszél, aki kizarta 6t
a hazbol, amikor haroméves volt. A tanacsadoénak ilyenkor meg kell
értenie, hogy a jelenben a kliens milyen médon érezheti magat ki-
zarva a lehet6ségekbél a munkahelyén. Egy masik kliens korai em-
lékében kicserélték a pelenkajat, pedig 6 éppen nagyon nem akarta
ezt. A tanacsadonak ilyenkor a kliens karrierjében éppen most bekd-
vetkez6, nem kivdnatos valtozasokrél kell gondolkodnia. Vegyik
észre, hogy mindkét esetben a cselekvést jelol6 ige hordozza a jelen-
tést, és ez a legtobb korai emlék esetében igy van. A tanacsaddknak
ki kell hangositani ezeket az igéket a kliens portréjaban.

Rédadasul nemcsak azt gondoljuk, hogy a korai emlék valdjaban
a jelenrdl szél; az élettervezési tanacsadodk tudjak, hogy a klienseik
azokat a torténeteket mondjak el, amelyeket sziitkséges meghallani-
uk. Az dsszes valaszthato torténet koziil azokat emelik ki, amelyek
tamogatjak a mostani céljaikat, és cselekvésre sarkalljak 6ket. Em-
lékezés helyett inkabb ujra bekapcsolédnak a multjukba, igy kordb-
bi események tdmogathatjak a jelenben adott lehetéségeket, és el6-
készithetik a talajt a jovének. A tanacsadé feladata, hogy biztassa
kliensét: hallja meg az izenetet, amit 6 kiild sajat maganak a korai
emlék altal.
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A tanacsadok személyes benyomasra és intuiciéra alapozva talal-
hatnak értelmet a korai emlékekben. De hasznalhatnak kiilonb6z6
értelmez6 rendszereket is. (J6 szivvel ajanlom a Clark /2002/ altal
leirt médszert.) En magam ugy préobalok jelentést adni a korai emlé-
keknek, hogy vegyitem az intuiciét egy szikszavi, logikus keretbe
vald illesztéssel. Egy altaldanos benyomas kialakitasaval kezdem, ar-
r6l, hogyan kapcsolédik a kliens masokhoz az élettdorténetében. Ez-
utan megkeresem és felerésitem az elsé igét, amelyet a kliens mond,
mert ez gyakran jél jelzi, hogyan kodzlekedik a kliens a vilagban.
Az érzelemre utalé sz6 valészinlleg gyakran atélt érzést jeldl, igy
az dtmenetre is jellemz6 lehet. A szalagcim rendszerint egyértelmi-
siti az emlék {6 jelentését, és kijelol egy témat. Végiil 6sszehason-
litom a korai emléket az dtmenet narrativdjdban megjelendé prob-
lémaval. EkOozben mérlegelem annak lehetéségét, hogy az atmenet
célja esetleg a korai emlékben megjelené probléma aktiv kezelésé-
nek képessége, a probléma uraldsa. Példaul ha valaki kizarva érzi
magat, meg kell taldlnia az atjat vissza, befelé, vagy el kell mennie
mashova. Ha valaki ugy érzi, folyton valtozast eré6szakolnak ra, meg
kell taldlnia a médjat, hogy valamelyes allandésagot tartson fonn
az életében.

Esetpélda: Egy 35 éves nd, akire az esetleirdsban W. W.-ként hivat-
kozom, akkor jott karrier-tanacsadasra, amikor fia elsé osztalyos
lett az iskoldaban. Elsé korai emléke:

Emlékszem, harom vagy négy éves lehettem, kérhazban voltam,
és egy racsos dgyban fekiidtem. Kérben végig korlat volt rajta.
A lampak alig pislakoltak, elég s6tét volt a szobaban. Vartam, hogy
anyukam bej6jjon hozzam a kérhdzba. Ideges voltam, és féltem, hogy
nem fog jonni. Kétségbeejtéen vanszorgott az idé. Emlékszem, vala-
ki egy 7 Up-ot vagy Sprite-ot adott nekem, mikézben varakoztam.
Végre feltlint anya, és egy libafigurat hozott nekem. Egy Ludanyé
pliissfigurat.



Személykozi orientacié: kapcsolatra vagyik.

Elsé ige: varok (tovabbiak: szeretném, remélem, almodom).
Erzés: magany, idegesség, izolacio.
Szalagcim: Hol az anyukam?

Alaphelyzet: El van kiilonitve masoktél, és egyediil érzi magat. Sze-
retne kapcsolatba keriilni a tébbiekkel.

Passzivbol aktivba forditas: Maganyos, gondoskodasra vagyoé embe-
reknek segiteni.

W. W. életportrémondata: Ebben a mostani dtmenetben a mélyben
meghizddoé aggodalmam arra emlékeztet, hogy félek egyediil, elha-
gyatva maradni.

A TORTENETSORREND ELEMZESE: Szerintem j6 gyakorlat harom
korai emlék felidézését kérni a klienstél, mert az emberek gyakran
szamos térténet kapcsan talalnak ra az érdeklédési teriiletiikre. En
az Arnold altal 1962-ben leirt torténetsorrend-elemzés elveit alkal-
mazva kdvetem a kliens gondolatait emlékr6l emlékre. A legelsé ko-
rai emlék arrél a problémaroél, kérdésrél szol (vagy erre utal), ami
legjobban foglalkoztatja a klienst. A korai emlék altalaban kifeje-
zi valahogyan, hol akadt el a kliens, vagy mitél szenved. Csapda-
ba esettnek érezheti magat, mert ez egy hatarélmény. Biithler (1935,
58. 0.) Ugy ir a hatarélményrél, mint valamirél, amit az egyén uagy
érzékel, mint énjének, lehetdéségeinek a hatarat; valamit, amin nem
tud atlépni. A mdasodik korai emlék gyakran még jobban felerdsiti
ezt a kérdést, azaltal, hogy tovabb részletezi. A dolgok sokszor még
rosszabba valnak, miel6tt megjavulnanak. A harmadik korai emlék
gyakran hoz egy lehetséges megoldast vagy elhatarozast. A tanacs-
adoé jo eséllyel taldlhat a harmadik korai emlékben olyan atalaki-
t6 aktivitast, amellyel a kliens mar elkezdheti a passziv szenvedés
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atforditasat aktiv megkiizdésbe. Az atalakité korai emlék megkoti
a fajdalmat: a klienst mar kevésbé ez irdnyitja, sokkal inkabb a le-
hetéségei.

Nézziink egy példat erre. Egy kliensem korai emlékének kézéppont-
jaban ez allt: Emlékszem, uj hazba koltoztiink. Feler6sitettem az elsé
igét, feltételezvén, hogy ez egy gyakori cselekvés kliensem életében.
Az intuiciémat haszndalva elképzeltem 6t mozgas kozben: mint aki
élvezi a kimozduldast, szeret mozgasban lenni, mint aki a valtozas
motorja; tud megindult lenni, van motivaciéja, és utalja a roghoz
kotottséget. Az is fontos, hogy az elmozdulas, amit emlitett, egy 4j
hazba tortént. Ezért az uj helyzet felé torténé elmozdulas fontos
eleme a témajanak, annak pozitiv és negativ hozadékaival egyiitt.
A masodik korai emléke az alkalmazkodas nehézségérdél szo6lt a kol-
tozés koriil. Egyik nap az autdéudton bicikliztem felfelé. Olyan gyorsan
tekertem, ahogy csak tudtam, nehogy lezuhanjak a bajok mocsara-
ba. Ez a két korai emlék jol abrdzolja a jelenlegi karrierprobléma-
jat: nemrégiben kezdett el egy 0j munkat, olyan keményen dolgozik,
ahogy csak tud, mégis nehézséget jelent stabilitast elérnie. Ugy érzi,
hogy olyan er6k huzzak lefelé, amelyeket nem tud iranyitani. Elet-
portréjaba ezt a mondatot irtam szdmdra: Ebben a mostani dtmenet-
ben a mélyben meghizdédé aggodalmam arra emlékeztet, hogy félek,
hogy be fog szippantani a bajok mocsara, ha valami ujba kezdek.

Harmadik korai emléke mutatott egy lehetséges megoldast. Ebben
az emlékben négy éves, és édesanyja egy csomé sziiletésnapi idvoz-
l16kartyat vesz neki. Amikor édesanyja felolvassa neki ezek szdve-
gét, lenylgozi, hogy a beszédet le lehet irni, és masok ezt meg tud-
jak érteni. Ezt mondta: Azt hiszem, ezt valamiféle csoddnak éreztem.
Taladn a papirra irt szavak valahogy segithetnek a lefelé huzé erék
ellen. Miutdn ugyanazon a munkateriileten nyolc kiilonb6z6 pozici-
6t toltott be, 55 évesen azért fordult tanacsadéhoz, mert foglalkozas-
valtason gondolkodott. Anyagilag biztonsagban volt, és valami Gjba



szeretett volna kezdeni, példaul politikai tisztséget vallalni. Hamar
nyilvanvaléva valt, hogy ez az Uj dolog az iras, illetve a motivaci-
0s szoénoki szerep lehet. Szakteriilete lehetne méasok tanitasa arra,
hogyan alkalmazkodjanak Uj helyzetekhez, anélkiil, hogy ,beszivna
6ket az ingovany”.

Kezdésként prébaljuk meg a kliens altal adott harom szalagcimet
0sszekapcsolni, és megnézni, 6sszeallnak-e egy atfogébb torténetté.
Az irany altaldban az els6t6l sorban a harmadikig, de néha forditva:
a harmadik térténettél az elsé felé. frjuk le az elsé korai emlék ci-
mét, majd utdna egy-két mondatot, amely leirja a cimben kodzvetitett
nézépontot és érzéseket. Fontos, hogy a kézponti igét (cselekvést)
emeljiik ki — ez altaldaban az el6szor el6fordulé ige. Ezutan irjuk le
a masodik cimét is, és egy-két mondatban fejtsiik ki, hogyan ad ez
magyarazatot az elsé emlékben megjelent érzésekre, problémara.
Végiil, a harmadik cim mellé par mondatban azt irjuk le, miképpen
adhat megoldasi javaslatot az utolsé korai emlék erre a problémara.
Ime, egy példa arra, hogyan kovetjiik a kliens gondolatait emlék-
ré6l-emlékre:

Az On elsé szalagcime igy hangzik: ,Ugyanaz arégi néta — alany mar
belefaradt”. Ont untatjadk és frusztrdljak az ismétlé6dé feladatok, az,
hogy mindig ugyanaz térténik. A masodik szalagcimmel viszont ad
egy magyardzatot, miért lehet ez: ,A ldny retteg a valtozastél”. Ugy
tinik, szorongatoé lenne, ha ki kéne mozdulnia abbdl a biztonsagos
helyzetbdl, amit kialakitott, bar az szérnyen unalmas. A harmadik
szalagcimben On ezt mondja: , Lany uj utakon”. Elmondta, hogy val-
toztatnia kell azon, ahogy a dolgokra tekint, hogy aztan majd csele-
kedni is méasképp tudjon. Uj szempontbdl nézni a dolgokat érdekes,
kihivo, dramai és lebilincseld.

Amikor felolvassuk a torténetsorrend-elemzést a kliensiinknek, kér-
jik meg, hogy reflektaljon sorban minden cimre, és ezek magyara-

55 <



zatdra is — és a legvégén az egészre is, hogy nyomon tudjuk kévetni
a haladasat.

JAVASLATOK: Segitsiik el6 az dnreflexiot, és erésitsiik meg a klienst
azzal, hogy belatasra utalé szavakat hasznalunk: példaul gondolni,
rajonni, hinni; valamint oksagra utalékat, példaul mert, hatds, ok.

Alljunk meg, ha az errél valé beszélgetés erés érzéseket valt ki a kli-
ensbdl, és gondozzuk.

Haszndljunk hatasos metaforat, ha valami Gjat szeretnénk életre hivni.
A metafora segit, hogy a kliens az ismertb6l atlépjen az ismeretlen-
be. A korai emlékek bévelkednek a metafordkban, és megvan az az
elényiik, hogy ezeket a kliens talalta ki, igy szamara kiilondsen jelen-
téségteliek. Példaul az egyik kliens korai emlékében elmesélte, hogy
milyen Uj perspektivat nyitott el6tte, amikor visszafelé, hattal ment le
alépcsén. Ezutdn ezt a metaforat hasznaltuk annak megbeszélésében,
hogy talan érdemes lenne lejjebb 1épni a karrierlétran, hogy uj szem-
pontbdl 1assa a helyzetet, miel6tt komolyabb valtast csinal.

2. feladat:
A szelf dbrazolasa

Kovetkezéként a tanacsadé a kliense onképét veszi szemiigyre a kli-
ens altal megalkotott jelentés alapjan. Kés6bb a tanacsadé ezeket
a mellékneveket, tulajdonsagokat a jelenlegi problémahoz és a jovébe-
li tervekhez fogja kapcsolni. Egészitsiik ki a portré masodik mondatat:

AZ ELJARAS MAGYARAZATA: A szerepmodellek (példaképek)
identitasunk kialakitdsdanak fantaziadra épiilé forrasai. A szerepmo-
dellek megvalasztasa jelzi dontéseinket 6nmagunk megalkotasaban,
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és mutatja azt is, milyen vondasokat érziink sziikségesnek kifejlesz-
teni 6nmagunkban. Klienseink leirdasai példaképeik tulajdonsagairél
feltarjak az dnmagukrél alkotott koncepcié magvat. Azok a jellemz6k,
amelyekkel szerepmodelljeiket leirjdk, onmagukra is alkalmazhatok.
Serdiilékorunk végére egységes identitassa gyurjuk 6ssze azokat a vo-
nasokat, amelyeket korabban utanoztunk. A tanacsaddk ezeket a jel-
lemvondsokat tomor, széveges leirdsba siritik, s ez adja a kliens vaz-
latos, altalanos karakterét.

ERTEKELES: A jellem f6 kérvonalainak megragadasahoz a tanacsado
azonositja az onkép magvat, s ezt az elsdség, ismétlédés és komple-
xitdas elvei alapjan teszi. Azzal a tulajdonsaggal kezdi, amelyet a kli-
ens eld6szor elmond az elsé szamu példaképérdl. Az elséség altalaban
fontossagot jelez. Hasonléan az elsé korai emlékben el6fordulé legel-
s6 igéhez, az elsé melléknév a példakép leirdsaban magtulajdonsagot
ad meg.

Az els6séghez hasonléan, a gyakorisag is a fontossagot jelzi. A pszi-
cholexikai elvet kodvetve, a tanacsadé alaposan megvizsgalja az is-
métlédé szavakat és kifejezéseket, mert a gyakran hasznalt szavak
sok esetben a szelf kiemelkedébb, jellegzetesebb vonasairél szélnak.
Ehhez hasonléan, az ismétl6dé szavak stabilabb jellemz6krél szélnak,
amelyek kiilonb6z6 helyzetekben is kovetkezetesen allandé viselke-
déssel jarnak egyiitt (Leising, Scharloth, Lohse és Wood, 2014.).

Az ismétl6do6 szavak mellett a tanacsadé az egyedi vonasokat leird sza-
vak szamat is 0sszegzi, mert ezek az énkép Osszetettségét mutatjak.

Végiil azt prébaljuk megitélni, vannak-e a leirdsban ellentétes tulaj-
donsagok; s ha nyilvanvalé ellentmondast talalunk, feloldédik-e
koherens szintézisben. Ha két olyan jellemvonasra kezdiink figyel-
ni, amelyek altaldban nem fordulnak elé egyiitt, az sokszor vezet
a kliens mélyebb megértéséhez. Tegyiik fel, hogy valaki 6nmaga lei-
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rasdhoz egyszerre haszndlja a ,kemény” és a ,gyengéd” szavakat. Ez
a kett6 altalaban nem fér dssze, de a kliens mégis feloldhatja az el-
lentmonddst, példaul azaltal, hogy leirja, hogyan védi meg a gyen-
gébbeket a tAmadoktél. Az, ahogyan a kliens integralja az ellentétes
vonasokat, szelfszerkezetének egyedi vondsairél arulkodik.

Ha mar egy csokornyit gydjtéttiink a fontos, énvonatkozasu kifejezé-
sekbdl, a tanacsadé kialakit egy rovid, élesen megrajzolt jellemzést
a kliensr6l. Példaul W.W,, akinek az egyik korai emléke arrél sz6lt, hogy
varja a kérhazban az édesanyjat, azt mondta, gyerekkoraban fontos
példaképe volt Wonder Woman. Ugy irta le Wonder Womant (és ezzel
implicit médon onmagat), mint aki segitékész, erds, de nem erésza-
kos, és mindig ott terem, ha segitségre van sziikség. Masodik példaké-
pét, Xeniat, igy irta le: erds, bator, védi az drtatlanokat, 6ssze tud fogni
a tébbiekkel, harcol az almaiért. Harmadik szerepmodelljét, Barney-t,
igy jellemzi: dertlatd, gondoskodo, mindig segit masoknak.

W. W. életportrémondata: Erés, gondoskodo és segitékész vagyok. Min-

dig megvédem az artatlanokat, de nem erészakosan.

Vegyik észre, hogy W. W. kétszer is hasznalja a ,mindig” nyomatéko-
sitdé szot. Amikor alkalom nyilik ra, meg kell beszélniink a klienssel,
nem helyez-e rd tdl nagy nyomast az a meggy6z6dése, hogy mindig
segitenie kell masokon.

JAVASLATOK: Hagyjuk figyelmen kiviil a tisztan értékelé szavakat,
példaul j6, nagyszerd.

Minél elvontabb egy kifejezés, anndl befolyasosabb szerepe van az én-
kép szervezédésében. Ha a kliens t6bb, hasonlé jelentésli sz6t hasznal
szerepmodellje leirdsaban, valasszuk a legtobbszor hasznalt szét, vagy
azt, amely a legelvontabb, de még a viselkedést irja le. Példaul valasz-



szuk a ,kedves” sz6t az alabbi, hasonlé vonasokat jelent6 szavak cso-
portjabél: jésziv(, tapintatos, udvarias, gondos.

Ha egy példakép jellemzése erds érzéseket valt ki, prébaljuk meg kide-
riteni, mit jelent ez a kliens szamara érzelmileg, minek a szimbéluma
ez a figura.

eltérd szerepe van. A példaképeinket mi valasztjuk, a sziileinket nem.
Sziileink hatasat bels6vé tessziik, a példaképeinkre viszont hasonlita-
ni szeretnénk.

A kozdsséget a kozéppontba helyezé kulturdkban a sziiléi utmutatas ha-
tdsa erésebb a karriertervezésre, mint a példaképekkel valé azonosulasé.

3. feladat: Kossik 6ssze a korai emlékeket
a példaképek tulajdonsagaival!

Kossiik 0ssze a korai emlékek altal kijeldlt nézépontot és érdeklédést
azokkal a megoldasokkal, amelyek tulajdonsag, jellemvondas formaja-
ban lathatok a példaképeknél!

Korvonalazzuk a kliens portréjat egy harmadik mondat kiegészitésé-
vel az élettorténeti képben; ez a mondat dltaldban egy teljes bekezdés
témamondata lesz: Azért, hogy megoldjam a problémdimat, felnéveke-

désem soran a ......................... S -ta valtoztattam.

AZ ELJARAS MAGYARAZATA: A kliensek valtoznak, ahogyan prob-
lémaikra megoldast talalnak a példaképeiknél. Az életportré megmu-
tatja, milyen vondasokat kdlcsonoztek téliikk a kliensek, hogy a korai
emlékben megjelend problémaikat megoldjak. Azon tul, hogy a kliens
mikronarrativait egy nagyobb torténetbe dgyazzak, a tanacsadok kor-
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vonalazzdak is a karakterét. Ez a kdrvonalazas egy bels6 utazas nyoma-
it koveti, amelyben a kliens atalakult. A hangsulyt arra tessziik, hogy
a késoéi serdiilékorban és fiatal felnéttkorban hogyan szétte bele a pél-
daképekkel val6é azonosulast sajat identitasaba, és mindez hogyan ha-
tarozta meg, kivé valtak és valhatnak még a késébbiekben.

ERTEKELES: Az életterv-forgatokonyv sorrendi szerkezete felfedi
a karakter kialakuldasadnak ivét. Az errdl vald beszélgetést a tanacsadé
a korai emlékekben feltarult nézépont és kozponti probléma kozlé-
sével kezdi. Azzal folytatja, hogyan valasztott a kliens példaképeket,
akikre megprébalt hasonlitani. Elméletileg minden kliens esetében
igaz, hogy valasztott példaképe valamilyen megoldast kindl a korai
problémaira és a folyamatosan fenndall6 kézponti gondjara, kérdésére.
Ezért az élettervezési tanacsadoénak kitartéan kell prébalni megérteni,
és aztan a kliensnek is elmondani, hogyan oldottdak meg példaképei
azt a nehézséget, amely a korai emlékben megjelenik. Vegyiik példa-
ul. W. W.-t, azt a klienst, aki korai emlékében elhagyatottsdg érzéssel
varta édesanyjat a kérhazban. Mar tudjuk, hogy példaképe, Wonder
Woman mindig jékor jon, hogy segitsen masoknak.

W. W. 3. életportrémondata: Azért, hogy megoldjam a problémaimat, fel-
novekedésem soran az elhagyatottsdag érzését arra valtoztattam, hogy
mindig elérheté maradok a magukat elhagyatottnak érzék szamara.

Nézziink egy masik példat, egy seqité foglalkozasui né esetét. EmIék-
szem, a bacsikaméknal voltunk, és beleestem az uszomedencébe. Nem
tudtam uUszni, lassan siillyedtem lefelé, az egyetlen dolog, amire képes
voltam, hogy felfelé nézzek, van-e ott egy kéz, amelyik kihuz. Rémiilt
voltam és reménytelen. Elsé példaképe Dorothy volt az Oz, a nagy va-
razslé cimi mesébdl, mert fiiggetlen volt, és tudott segiteni masoknak,
hogy azok megvalésitsdk, ami hidnyzott az életiikbél. Volt batorsaga
megkiizdeni a gonosz boszorkannyal, és elmenni idegenbe. Dorothy
példat mutat a fliggetlenségre (a tehetetlenséggel, reménytelenséggel



szenben) és a batorsagra (a félelemmel szemben). Az pedig, hogy segi-
tett masoknak elérni, amit azok szerettek volna, jol egybevag a kliens
foglalkozasaval.

Néhany kliens magatél is felfedezi az 6sszefiiggést, mielétt még a ta-
nacsado felhivna a figyelmét a kapcsolatra. Egy néi kliens példaul igy
beszélt h6snéjérél, Nancy Drew-r6l: Mindig tetszett a batorsdga, mert
én nem voltam bdtor gyerek. Félelmetes dolgokat tudott véghezvinni.
Mindig csoddltam, hogy lemerészkedik egyediil a 1épcsdn, zseblam-
paval a sotétben. Még mindig nem vagyok olyan bator, mint 6, de mar
dolgozom rajta.

JAVASLATOK: Probaljuk megmutatni kliensiinknek a karakter ,ivét”,
amelyben a korai emlék tiikrozte passziv szenvedés aktiv megkiizdés-
sé valtozik azaltal, hogy a példaképek jellemvondsait igyekszik feliil-
mulni. Erésitsiik meg a passzivbél aktivba forditds mukddést, és jelez-
ziik elére, hogy a mostani atmenet megoldasa hogyan fogja még inkabb
kiterjeszteni és megerdsiteni ezt a karakterivet.

Ha a kliens nehezen érti az 0sszefiiggést, irjuk le egy papir bal olda-
lara a korai emléket, jobb oldalara a példaképe jellemvonasait, aztan
kossiik 6ssze vonallal, hogy ezzel szemléltessiik, hogyan megy végbe
a passzivbol aktivba forditds miivelete. A vonalra irjunk le egy monda-
tot az életportrébdl, amely magyarazza az adott kapcsolédast. Példaul
a korai emlék arrél sz6l, hogy a kliens meg van rémiilve, mikozben pél-
daképeiben csodalja a batorsagot. Ebben az esetben ezt irjuk a vonalra:
On félés kissracként kezdte, de ahhoz, hogy tuléljen ebben a vildgban,
és elérje a céljait, batorsagra volt sziiksége. Nézze csak, hogy korbe-
vette magat bator h6sdkkel, akikre hasonlitani szeretne. Arra hasznal-
ta 6ket, hogy a félelmét batorsagga alakitsa.

Ha adoédik ra lehetéség, haszndljunk szinonimakat, amelyek a ko-
rai emlékekben és a példaképek jellemvonasaiban is eléfordulnak.
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Példaul annak a kliensnek, aki ezt a szalagcimet adta az egyik ko-
rai emlékének: ,A lany retteg a valtozastél”, két kifejezést emeltem ki
a példaképei jellemzésébdl. Egyik szerepmodelljérél ezt mondta: ké-
pes volt szembenézni a félelmeivel. A masik modellt igy jellemezte:
tett azért, amire vagyott. En pedig ezt mondtam a kliensnek: On fél
a valtozastol, mégis kialakitott egy olyan személyiséget, amely nem fél
szembenézni a félelmekkel, és amely utdnamegy annak, amire vagyik.

Terjessziik ki a passzivbél aktivba valé atforditast az atmeneti na-
rrativara is. Kérdezziik meg kliensiinket, hogy személyisége erds-
ségeit hogyan haszndalhatna a valtozas athidalasanal és esetleg
a kovetkez6 munkateriiletén.

A motivaciés pszicholégidban harom kiemelt fogalmat hasznalunk:
a sziikségleteket, az értékeket és az érdeklédést (Savickas, 2014).
A korai emlék arrél szél, mire van sziikségiink, illetve mi hianyzik.
A szerepmodellek (példaképek) az értékeinket fedik fel, vagyis azt,
hogy mit keresiink, hogy az eredeti sziikségletet altala ki tudjuk elégi-
teni.fgy az értékesnek tartott célok (példaul a teljesitmény) kielégite-
nek egy sziikségletet (példaul azt, hogy legy6zziik az alkalmatlansag-
érzésiinket). A harmadik alapfogalom az érdeklédés, amely 6sszeko-
ti a szitkségletet az értékkel.

4. feladat:
Az érdeklédési korok azonositasa

Nevezziik meg azokat a tevékenységeket vagy tanulmanyi teriileteket,
amelyek illenek a kliens érdekl6déséhez, és magyarazzuk meg, ho-
gyan jelennek meg benniik azok a tulajdonsagok, amelyeket a kliens
a példaképektél kdlcsonoz.



Egészitsiik ki a kdvetkez6 életportrémondatokat.
Most mar képes vagyok haszndlni a példaképeimtél tanult tulajdonsa-
gokat a tanulmanyaimban/munkamban. Ezek érdekelnek:

olyan emberekkel egyiitt lenni, akik: ..........cccooo ;

olyan helyeken, amelyek: .........ccooeiiiii ;

olyan problémak megoldasan dolgozni, amelyekben van: ................. ;
olyan mdédszerek hasznalataval, amelyek: ..., ;
lényegében engem érdekela ................ - R ,6S A

AZ ELJARAS MAGYARAZATA: Elettervezési tanacsadoként felbe-
csiljik, milyen tanulmanyi/foglalkozasi érdeklédésr6l tanuskodnak
a kliens kedvenc webhelyei, tv-miisorai, és az Ujsagok, amiket olvas.
Ahogyan a kliens ezeket a maga altal valasztott kozegeket leirja, az
jelzi, milyen munkakdrnyezetben dolgozna szivesen, és mi a szamara
vonzé elfoglaltsag.

ERTEKELES: Ha segiteni akarunk a kliensnek a negyedik portrémon-
dat ires helyeit kitdlteni, négy dimenzi6jat ragadhatjuk meg az érdek-
l6désének. Azt akarjuk megtudni, milyen munkakornyezetben akar
dolgozni; milyen tipusti emberekkel szeretne interakcidoba keriilni;
milyen tipusu problémak megoldasat részesiti elényben; és mik azok
az eljarasok, amelyeket szivesen haszndal. Prébaljuk ki ezt sajat ma-
gunkon! Becsiljiik fel ezt a négy dimenziét 6nmagunknal, és vonjuk le
a kovetkeztetést a sajat érdeklédésiinkre nézve. A kovetkezé mondat
talan illeni fog a Tisztelt Olvasoéra: Szeretek altruista és lelkesité em-
berek tarsasdgaban lenni, akik példdul iskoldknak és ligynékségeknek
dolgoznak, tanacsaddsi eljarasokat haszndlnak, hogy ezaltal masok
karrierproblémait segitsenek megoldani.

A W. W. nevi kliens négy miisort szeret nézni a tv-ben. Szereti A Grace
kilinka (Grey’s Anatomy) cimd sorozatot, mert olyanokrdél szo6l, akik
egyiitt dolgoznak egy probléma megoldasan, prébalnak tuljutni a ne-
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hézségeken, és segiteni masoknak. Mélységet érez a karakterek fejlé-
désében. Minden egyes kiizdelem kisebb-nagyobb sikerrel jar. Szereti
a Balfékek (Community) cim{ sorozatot, amit egy csapatnyi csodabo-
garrol szo6lé tanulmanyként jellemzett. Szereti még a Dr. House-t, aki
egy szakaddr a sajat kérhdazan beliil, és a Veronica Mars cimi soroza-
tot, amelynek fé6hése egy kiviilallé lany az iskolaban.

Manifeszt érdeklédései alapjan a kovetkez6 mondatot allithatjuk
0ssze:

W. W. negyedik életportrémondata: Most mar képes vagyok haszndlni
a példaképeimtdl tanult tulajdonsdgokat a tanulmdnyaimban/mun-
kamban. Ezek érdekelnek:

Olyan emberekkel egyiitt lenni, akik: teamben dolgoznak,; kérhdzban
vagy iskoldaban, tandcsaddssal vagy gyodgyitassal foglalkoznak; hogy
segitsenek azoknak, akik kiviil rekedtek a rendszeren, megoldani
a bajaikat, legyézni a nehézségeket. Lényegében véve szivesen len-
nék pszicholdégus, szocidlis munkds vagy tandcsadd.

A manifeszt érdekl6dés becslésében hasznalhatjuk Holland (1997)
hivatasszemélyiség- és munkakodrnyezet-tipolégiajat. Az 6 RIASEC-
modellje olyan ismeretelméleti rendszer, amely egy szoétart ki-
nal kiilonboz6é egyéniségek és foglalkozastipusok elkiilénitéséhez.
A RIASEC-tipolégia segitségével a tanacsadék hatékonyabban tud-
nak gondolkodni az egyének és a munka vilaganak kapcsolatarél.
A hat hivatdsszemélyiség- és munkakdrnyezet tipus rendkiviil hasz-
nos, amikor el akarjuk kiiloniteni azokat az attributumokat, amelyek
megkiilonbdztetik az egyes munkakornyezeteket és az ezeket elény-
ben részesit6 embereket. Itt olvashaté a prototipusok révid leirasa.
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Realistic (Realista/targyias)tipus:6kcsinalniszeretikadolgokat, meg-
valésitok.Sokszorszabadtérimunkat,gépimunkatvégeznek szivesen.

Investigative (Intellektualis/elemzé8) tipus: gondolkodoék, akik a tu-
domany és a technolégia irant érdeklédnek.

Artistic (Alkoto/muvészi) tipus: alkotok, a miivészetek, zene, iras
irant érdekl6dok.

Social (Szocialis/k6z0sségi) tipus: segiték, érdekldédési teriiletiik
az oktatas, a kommunikacio.

Enterprising (Vallalkozo6/szervezd) tipus: vezetdk, akiket az {igyek
szervezése és masok meggyo6zése érdekel.

Conventional (Konvenciondalis/megvalésité) tipus: csapatban sze-
retnek dolgozni, érdeklédési teriiletiik az lizlet és az adminisztracio.

A tanacsadék megvizsgdaljak, milyen érdeklédési koroknek felelnek
meg a kliensek 4altal leirt tévémusorok, weboldalak és magazinok;
majd ennek alapjan soroljak be 6ket a fenti tipusokba. A legtdbb
kliens manifeszt érdekl6dése eléggé egyértelmiien besorolhatéva
teszi 6t egy vagy két alaptipusba. Példaul W. W. leginkabb intel-
lektualis (az elemzd) és a szocidlis (k6z0sségi) tipusra emlékezte-
tett. A kliens egyedi érdeklédése esetenként eltérhet attél, ahogyan
a tanacsado értelmezi érdeklédésének targyat. Mindenestre az alab-
biakban szeretnénk néhany tdmpontot adni ahhoz, hogyan lehet
bizonyos tipusu tv-musorokat, magazinokat, weblapokat besorolni
a RIASEC-tipolégiaba.
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RAISEC: Magazin példak

RAISEC: Televizios sorozat példak
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Szakosodasi (specializaciés) kérdések
a munkateriileten belil

A manifeszt érdekl6dés alapjan az egyes munkateriileteken beliili,
specidlis szakteriilet megtalalasa is lehetséges, mint amilyen példaul
a tanacsadas a segité szakman beliil. Az aldbbiakban erre adunk pél-
dakat 6t képzésben 1évé tanacsado6-gyakornok esetébdl. Fontos, hogy
a RIASEC-ben mindannyian a szocidlis tipusba tartoznak, de kiilon-
boznek a tipuson beliili, specidlis érdeklédésiikben. Ezt a fajta érdek-
l6dést nem a magazin vagy a tv-misor cime tarja fel: a titok nyitja
abban van, hogy maga a hallgaté mit talal érdekesnek benne.

Az egyik hallgaténk, aki szexudlterapeuta szeretne lenni, a kovetkezét

mondta: Kedvelem a Cosmopolitan magazint, mert zavarbaejtéen tud-
nak irni szexualis témakrol.
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Egy masik hallgaté, aki iskolai tanacsad6 szeretne lenni, és problé-
mas tizenévesekkel tervez dolgozni, ezt mondta: Birom a Terhes Ti-
nik mdsort. Felkavarodott életekkel és kapcsolatokkal foglalkoznak.
Szomoru és ijeszt6, de nagyon izgalmas. Mindig azt érzem, hogy
szeretnék én is beszélni veliik, és segiteni nekik, hogy észrevegyék:
milyen mérgez6 dolgokat tesznek, és kik azok a figurdk az életiik-
ben, akik artanak nekik.

Egy leendé karrier-tanacsadé igy nyilatkozott: ,Dr. Who folyton azon
topreng, vajon jol dont-e, és fantasztikusan atgondolja, miel6tt barmit 1ép.”

Egy hallgaté, aki kés6bb majd a bortonbél frissen szabadulék visszail-
leszkedését szeretné segiteni a tarsadalomba, ezt mondta: A kedvenc
tv-musorom a Rejtély. Parhuzamos vilagokrdl szol. Meg kell prébalni rajon-
ni, mi térténik itt, és mi ott. A f6szereplék probaljak kiegyenliteni a dol-
gokat a ketté kozt, és masokat is probalnak eligazitani a két vilag kozt.

Az 0tddik hallgaté azt tervezi, hogy szerhasznalékkal fog foglalkozni:
A kedvencem a The Walking Dead. Olyan emberekrél szél, akik pré-
balnak valahogyan tulélni. Egymast probaljak kihuzni a bajbdl.

JAVASLATOK: Hasznaljuk aHolland-féle Foglalkozdskddok szotarat
(Dictionary of Holland Occupational Codes, Holland és Gottfredson,
1996), vagy a Szakmak jegyzékét (https://crlp7l.pbworks.com/f/oc-
cupations.pdfto) egy olyan foglalkozasgyljtemény 6sszedllitasdhoz,
ami illeszkedik a kliens kétbetlis RIASEC-tipusahoz. Vitassuk meg
ezt a listat a klienssel, aztan adjuk neki.

Jeloljik, mennyire koherensek és tartésak a kliens érdeklédései. Eh-
hez vizsgdaljuk meg, hogy a multban a kliensiink tanulmdanyai, munka-
helyei és szabadidés tevékenységei mennyire alltak dsszhangban az-
zal a teriilettel, amelyet most, a jelenlegi beszélgetésben megtalaltunk.



5. feladat:
frjunk szerepet!

Forditsuk le a kliens mostani kedvenc torténetének cselekményét
a jelenlegi atmenet problémajara, és vizsgaljuk meg, ad-e valamilyen
lehetséges kimenetelt a torténet. Egészitsiik ki az 6tddik életportré-té-
mamondatot, az ugynevezett forgatékonyvmondatot: Ha a kedvenc
torténetem cselekményét veszem alapul, akKor én..............cccccccvvvnnnnnnnnn.

AZ ELJARAS MAGYARAZATA: A torténetek nagyitélencseként is
szolgalhatnak, amelyen keresztiil észrevessziik és megértjiik az ese-
ményeket, amelyeken keresztiilmegyiink. Kedvenc torténeteink sajat
torténetiink bizonyos aspektusait tikrdzik. Ha beleéljik magunkat
a torténetbe vagy a mi kériilményeinkre alkalmazzuk azt, atalakit-
hatja a szelférzetiinket; f6leg, ha a torténet jarhaté utat mutat, ame-
lyet magunk is folytathatunk.

ERTEKELES: A kedvenc torténet megnyugtaté lehet a kliensnek,
amennyiben megtudhatja beléle, hogy egy masik ember hogyan oldott
meg egy hasonlé problémat, s igy lathatja, 6 maga hogyan juthatna
elérébb. Ezért nagyon figyeliink, hogy abbél, ahogy a kliens kedvenc
torténetét eléadja, kivehet6-e mar valamiféle terv kérvonala az atme-
net megoldasahoz. A tanacsaddkat gyakran meglepi, milyen pontosan
leir a torténet ehhez egy szerepet, amelyet a kliens is megprébalhat el-
jatszani. Ez kordntsem véletlen. A torténet éppen azért lett a kedvence,
mert a kliens implicit médon tudja, hogy a torténet megoldast kinal,
egy irdnyvonalat, amely szerint megélheti élete kovetkezé fejezetét.

W. W. azt mondta, kedvenc filmje a Kés, villa, 0ll6 (Running with
Scissors). Igy jellemezte: Ez egy valés térténet, egy diszfunkci-
ondlis csaladrdl, amelyik ugyanolyan rosszul mikdédik, mint az
enyém, talan még rosszabb is. A gyerekeknek magukrdl kell gon-
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doskodni. Az anydnak mentalis problémai vannak, elhanyagol6
és bantalmazd. Az apa elhagyta 6ket. Szeretnék segiteni azoknak
a gyerekeknek, akikkel nem térédnek, vagy akikrél lemondtak — én
Is igy éreztem magamat gyerekként.

W. W. 6todik életportrémondata: Ha a kedvenc torténetem cselekmé-
nyét veszem alapul, akkor olyan gyerekeknek fogok segiteni, akiket
a rosszul mikodé csaldadjuk elhanyagol, vagy akikrél lemondtak.

ELSO ESETPELDA: Egy fiatalember, aki egy Borostyan Liga! kézép-
iskoldban diplomdazott, harom évvel azeldtt mar sikeres kereskedel-
mi karriert épitett fel. Mégis vagyott egy kalandra az orszag nyu-
gati részén. Azt a tervet is dédelgette, hogy masoknak fog segiteni.
Figyeljik meg, hogyan valtozik a kedvenc torténete, hogy megfelel-
jen ennek az irdnyultsagnak.

Az utébbi idében kicsit 6sszezavarodtam ezzel az Uj kedvencemmel.
Tobbszor egymads utan megnéztem a filmet, és a konyvet is tobbszor
elolvastam. Most ujra megnéztem a filmet, és valahogy lehangolt.
A film az Ut a vadonba (Into the Wild). Van egy sréc, aki egy elit f6is-
kolan diplomazik, és munkat is kap. 20.000 dollar megtakaritasa van.
A csaladja szeretne venni neki egy autét, de azt mondja: Nem, semmi
ilyesmire nincs sziikségem. Minden pénzét jotékonysdgra adja, az-
tan autdéstoppal bejdrja az orszagot, végiil Alaszkaba megy. Tul sokat
eszik valami mérgezd névénybdl, és végiil ott hal éhen. A film azzal
ér véget, hogy ezt irja a napléjaba: ,A boldogsdg k6zo6s.” Hiszek ebben
a mondatban. Amikor most, utoljara megnéztem a filmet, diih6s és
0nzé gyereknek lattam ezt a fiat. Ugyan miért kellett ennyi minde-
nen atmenni, ennyi fdjdalmat okozni a sziileinek, a csaladjanak és
a baratainak, hogy eljusson ehhez a gondolathoz? Szerintem semmi
sziikség nem volt erre. Onzé dolog csak ugy elmenni, 4tmenni eze-

'Az lvy League (Borostyén Liga) eredetileg nyolc maganegyetem sportszévetsége az Egyesiilt Allamok észak-
keleti terlletén. Manapsag ez a név azt a nyolc egyetemet jelenti, melyek magas szinvonalukroél hiresek, ezek
Eszak-Amerika elit felséfoku iskolai.



ken az élményeken, és semmit vissza nem adni belble a k6z6sségnek,
ahova tartozol. Fontos dolog visszaadni valamit a tébbieknek.

Az 6 forgatékonyvmondata igy hangzik: Ha a kedvenc térténetem
cselekményét veszem alapul, akkor ugy fogok kalandokat keresni,
hogy azzal ne okozzak fajdalmat a csalddnak, és még segitsek is
vele valamelyik kézdsségnek, amelyhez tartozom.

Ez a kliens egy olyan cégnél szerzett munkat, akik terdpids mod-
szerként szerveztek turdakat a vadonba. Azt tervezte, hogy idével sa-
jat vadonterdpias médszert fog kidolgozni.

MASODIK ESETPELDA: Egy 28 éves né, aki kozépvezetéként dol-
gozott egy nagy cégnél, szeretett volna mas hivatast valasztani, és
ezért valami Gjat akart tanulni. Sziilei azonban azt képviselték, hogy
maradjon ott, ahol biztos alldsa van. F6ndkndje szintén a maradast
javasolta, jelezve, hogy két el6léptetésre is kilatasa van, s ezek nagy
fizetésemeléssel jarnak. Mar nem tudta, menjen-e vagy maradjon.
Kedvenc torténetér6l ezt mondta:

Van egy ujabb Disney film, a Tangled (magyarul: Aranyhaj és a nagy
gubanc), tulajdonképpen a Rapunzel mese atirata. A f6hésné egy to-
ronyba zdrva él. Az anyja csak allitja, hogy 6 a lany anyukaja, de va-
léjaban egy gonosz boszorkany, aki azért zarta be 6t, mert a lanynak
varazserd van a hajaban. A lany csak arra vagyik, hogy kimehessen
és szétnézhessen a vilagban, mert soha nem volt még a kastély fa-
lain kiviil. Aztdn végigmegy az onfelfedezés utjan, és rdjén arra is,
hogy akit az anyjdnak hitt, az egy gonosz boszorkany. O valéjdban
egy kiralyi csalad gyermeke, aki hosszu évekkel azelbtt elveszett.
Végiil ujra taldlkozik az igazi csaladjaval, és veliik marad. Nagyon
felszabaditd, amikor levdgja a varazserejd hajat. E16szo6r fél ezt meg-
tenni, de aztan rdajon, hogy a haja tartotta veszélyben egész életében,

mert mindenki csak ezt akarta téle megszerezni.
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Az 6 forgatékonyvmondata: Ha a kedvenc torténetem cselekményét
veszem alapul, akkor elhagyom a kastélyt, és kiprébdlom, tudom-e
arra haszndlni a vardzserémet, hogy masokat gydgyitsak.

Mikozben a mesérdl beszélgettiink, lassan vilagos lett szamara, hogy
fénoknéje a gonosz boszorkany, aki ott akarja tartani a vallalatnal.
Ett6]l a belatastdl elnevette magat. Aztan azon gondolkodott, vajon
elvesziti-e a ,varazserejét”, ha elhagyja a vallalatot. Végil 6sszeszed-
te a batorsagat, felmondott, és egy apoloképzdébe iratkozott be, hogy
a ,varazser6t” masok gyégyitasara hasznalhassa.

HARMADIK ESETPELDA: Eqy képzésben lévé férfi tanacsadé azon
toprengett, elkezdjen-e egy doktori programot. Teljes munkaidében
dolgozott, és emellett esti képzésen két mesterfokozatu diplomat
is szerzett. A munkahelyén problémat okozott neki, hogy nemet
mondjon a kérésekre, igy rendszeresen heti 10-15 6raval tobbet dol-
gozott a hivatalos munkaidejénél. A menyasszonya mar panaszko-
dott, hogy alig latja 6t.

A kedvencem a Gyurdk ura sorozat. A bevezetd részt szeretem leg-
jobban. Ez arrél szél, hogy hogyan hozzak létre a Foldet K6zépfoldén.
Az egész sztori egy tehetséges ember koériil forog, aki l1étrehoz vala-
mit, amit egy gonosz elrabol téle. Véqiil is az egész kényv arrdl szdl,
milyen eréfeszitéseket tesz, hogy visszaszerezze, amit elveszitett. Es
mikézben szenvedélyesen keresi ezt a dolgot, elveszti a csaladjat és
a szeretteit.

Az 6 forgatékonyv-mondata a kovetkez6: Ha a kedvenc térténetem cse-
lekményét veszem alapul, akkor én egyensulyt fogok keresni a karrier-
ambiciéim kielégitésére és a csalddomra, szeretteimre szant idé kozt.

Mivel attdl tartott, hogy az ambicidja veszélyezteti az eljegyzését és
a hazassagdat, az egyetemi gyakornoksagot valasztotta, feladta azt



a munkajat, amely tul sokat kévetelt téle, és gyakorolta, hogyan le-
het asszertiven nemet mondani.

NEGYEDIK ESETPELDA: Egy 45 éves férfi kliens szerette volna meg-
vitatni, érdemes-e atvaltania az alommunkdara, amire mindig is va-
gyott. Biztos allasa volt, amit kedvelt, de nem ez volt dlmai netovabbja.

A Das Boots (magyarul: A tengeralattjaré) a kedvenc filmem és egy-
ben a kedvenc kényvem is. Egy II. vildghdborus tengeralattjarérél szol.
Ez egy amolyan szemben minden rosszal dolog. A tengeren jatszodik.
Azonosulni tudtam a fémérndkkel. Van egy pont a filmben, amikor egy
oriaskagyldéval iitkéznek. Elakadnak az 6cedn fenekén. Valahogy ki
kell iiriteniiik a vizet a hajobdl. Fogy az oxigén, széval nem maradhat-
nak lenn tul sokdig. Tudjak, hogy meg fognak halni. Ekkor a fémérndk
azt mondja, minden készen all. Egyetlen esélyiik van, hogy a felszinre
jussanak. Erre hirtelen mindenki erére kap. A helyzet tele van fesziilt-
séggel, de miikodik, amit kitalaltak, és végiil mindenki tuléli.

Az 6 forgatékonyvmondata: Ha a kedvenc torténetem cselekményét
veszem alapul, megragadom azt a lehetdséget, amely talan az utolsé,
hogy felszinre hozzam valédi szenvedélyemet egy uj foglalkozasban.

A torténet megvitatdsaban ezeket mondta: A mostani munkam telje-
sen lapos, nincs benne semmi varatlan. Halalosan unalmas. Ez any-
nyira igaz! En is megragadtam a fenéken. Ez az utolsé esélyem, hogy
valdra valtsam az almomat. Ha itt maradok, szép lassan megfulladok,
mire nyugdijas leszek. Akarom ezt az uj kihivast.

JAVASLATOK: Allitsuk kapcsolatba a kedvenc torténetét azzal, amit
a kliens a kezdeti, ,Hogyan lehetnék hasznos az On szamara?” kér-
désiinkre felelt. A torténet talan implicit médon magaban hordja
a valaszt arra a kérdésre, ami a tanacsadasra hozta a klienst.
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Vizsgaljuk meg, vannak-e olyan személyek vagy targyak a torté-
netben, amelyeket metaforaként hasznalhatunk. Példaul az egyik
kliensem kedvenc tdrténete a Biiszkeség és balitélet. Ugy irta le
a Mr. Collinshoz valé férjhez menés lehet6ségét, mint a biztonsag és
allandoésag valasztasat szemben Mr. Darcy valasztasaval, ami izgal-
mat, titokzatossagot és non-konformitast kinal. Tanacsaddja ezutan
igy fogalmazott: a jelenlegi karrieritja egy Collins nevi foglalkozds-
hoz vezet, de On egy Darcy nevi munka utan dhitozik.

Az élettervezési tanacsadok ugy hatarozzak meg az identitast, mint
a szelf egy szocialis szerepét. Probaljuk meg elképzelni a klienst,
ahogy a forgatékonyvet arra haszndlja, hogy egy 4j foglalkozasi sze-
repben tinjon fel, feliilvizsgalva ezdaltal a korabbi identitast is.

Nem minden kliens valt foglalkozast, munkahelyet vagy tudomany-
teriiletet. Lehet, hogy maradhatnak a jelenlegi poziciéjukban vagy
szervezetiitknél, mert a tandcsadas megerésitette 6ket valamiben,
ami a tanacsadas el6tt megkérddjelez6dott. Ezek a kliensek most,
hogy jobban értik és értékelik a helyzetiiket, meg tudjak érizni 6n-
becsiilésiiket, és megvaltoztathatjak azt a szerepet, amelyet sajat
szervezetiiknél vagy poziciéjukban jatszottak.



6. feladat:
Alkalmazzuk a kapott tanacsot!

Talaljuk ki, hogy a kliens kedvenc szélasmondasaban megbuvd ja-
vaslat hogyan tudna beinditani a klienst és irdnyt adni az els6 1épé-
seinek az dtmenet megoldasaban!

Egészitsiik ki a hatodik életportrémondatot: A legjobb tandcs, amit
most magamnak adhatok: ...............cccooiiiiii

AZ ELJARAS MAGYARAZATA: A kedvenc mondasok a tapaszta-
latot gyakorlatias bolcsességgé suritik. Hasznos utmutatast adnak
a kliens koriilményeihez illeszkedden, és altaldban tartalmaznak
valami stratégiai lépést, amellyel a kliens 0sszeszedheti az erejét
az dtmenet adthidalasahoz.

A folyamat, amelyben a kliens tulajdonképpen az énmagdanak adott
tanacsot fogadja meg, megerdsiti 6t a sajat élete feletti uralom ér-
zésében. Noveli az 6nbizalmat, mert rdjon, hogy a kérdéseire a va-
laszok dnmagaban vannak, és nem a tanacsadé6tél mint szakért6tél
fognak érkezni.

ERTEKELES: A kliens onmagdanak adott tanacsa altaldban azonnal ér-
telmet nyer; ritkan fordul el6, hogy nem illik a mar felvazolt életport-
réba. Ez valami olyan fontos dolog, amit a kliens tud, de még nem fog
fol teljesen. Néha ugy is hivatkoznak erre, mint tudattalan tudasra. Te-
kintsiink ugy erre a tudasra, mintha a kliens életszindarabjanak ren-
dez6jétdl jonne; s aki most épp az atmenet bekdszontekor rendezi ezt
adarabot — mind a kdzdnség el6tti, szinpadi részét, mind pedig a szin-
falak mogotti, személyes jelentés kibontasa soran (Neimeyer, 2012).
A szinhdazi el6adashoz hasonléan a rendezé értelmezi a forgatékony-
vet, és aztan elmondja a kliensnek, mit kell tennie, hogy hiteles le-
gyen a szerepében. W. W. ezt tandcsolta 6nmaganak: Ne vard a sarokba
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bujva, hogy elmuljon a vihar: tanulj meg tdancolni az esében. Amikor
megkérdeztem, mit jelent szamara ez a szdlas, azt felelte: abba kell
hagynom a dagonydazast a multban, és tovabblépni a sajat életemben,
hogy jobban tudjak segiteni masoknak.

W. W. hatodik életportrémondata: A legjobb tandcs, amit most ma-
gamnak adhatok: nem varhatom a sarokba bujva, hogy elmuljon
a vihar; meg kell tanulnom esében tancolni.

Emlékezziink: a korai emlékében eléfordulé els6 cselekvés a varni
volt. Tanacsa dnmaganak az, hogy hagyja abba a varakozast.

Tovabbi példak kliensektél:

+ T6lem fiigg, torténik-e barmi.

« Amikor egy ajté bezarul, valahol kinyilik egy ablak.
+ Isten utalja a gyavakat.

+ Amig prébalkozol, nem vagy vesztes.

7. feladat:
Egységesitsiik az életportrét!

Gyuljtsiik 6ssze, és szerkessziik egységbe a kliensr6l sz6l6 monda-
tainkat egy szoveges portréva a kliens palyafutasanak folyamatarél.

Ebbenamostani dtmenetben amélyben meghuzédé aggodalmam arra

emlékeztet,hogy/amikor.................... .Ezekreaz érzéseimre emlékez-
tetezahelyzet:............ccoe. Azért,hogymegoldjamaproblémaimat, fel-
novekedésemsordna.................... L ST -tavaltoztattam.Ezek

a vonasok fontosak a kovetkez6, ram varé helyzetben. Atalakitottak
a személyiségemet, azaltal, hogy .......... -bol ... -t4 valtoztam.
Alapul véve azt, akivé valtam, olyan, hasonlé emberek kozt szere-
tek lenni, akik:.................... €S .......... Olyan helyeket szere-



tek, amelyek ... ; olyan problémdak megoldasan szere-
tek dolgozni, amelyekben van: .........ccocoeiiiiiinns ; olyan médszerek
haszndlataval, amelyek: ... Ha a kedvenc tor-
ténetem cselekményét veszem alapul, akkor ...
A legjobb tanacs, amit most magamnak adhatok: ....................coe

AZ ELJARAS MAGYARAZATA: A tanacsad¢ elészor is készit egy
életportrévazlatot az 1-6. feladatokban O0sszeirt mondatok segitsé-
gével. Ez az 0sszegzés tartalmazza a rekonstrualt identitast, rend-
kivili nézépontot ad az atmenetrdél, és kilatasba helyezi a jovébeli
lehet6ségeket.

ERTEKELES: Miutan osszeallitottuk a kliens életportréjat, értékel-
niink kell, mennyire jél ragadja meg az igy lefestett kép azt a prob-
lémat, amivel a kliens a tandcsadasra jott. A portrénak érthetden és
hitelesen kell tudnia valaszolni az dtmenet narrativdjanak kérdése-
ire, és ki kell fejeznie, mit szeretne megtalalni a kliens a karrierje
megvaltoztatasaval.

Az életportré elsé valtozatanak megvizsgalasakor azt kell figyelniink,
elégjol leirja-e a klienst az alabbi harom szempontbél (Savickas, 2002):

« szocialis szinészként, aki egy bizonyos karaktert jatszik el
(szerepmodell kérdés);

« motivalt cselekvéként, aki egy bizonyos 0sszefliggésben ér el
célokat (ujsag, tv kérdés);

+ egy narrativa szerzéjeként, aki forgatékonyvet ir egy eléadas-
hoz (kedvenc torténet kérdés).

Ezutan a tanacsadoé ugy allitja 6ssze a portrét, hogy az hangsulyozza
a serkent6 témakat és a kliens karakterivét. Ezek fontos elemek, ha
a célunk az, hogy a kliens egyre inkabb képes legyen énjének egész-
legességét érzékelni, és a jovOre iranyuld szandékait kialakitani.
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JAVASLATOK: A hat feladat altal generalt életportrémondatok
mindegyike haszndlhaté 6ndallé témamondatként is egy-egy kiilon
bekezdéshez, amelyek egy otlet kidolgozasara iranyulnak. Az egyes
bekezdésekben részletesen kidolgozhatunk egy témat, tovabbi rész-
leteket vagy bizonyité erejd tényeket, példakat taldalhatunk.

Hozzuk ki a leheté legtdobbet a portrébdl, ligyelve rd, hogy a kliens
szamara értékeket és mélté6sagot hordozzon.

Hagyjuk, hogy a kliens élete 6nmagaért beszéljen: ez alljon a kozép-
pontban.

Emeljiik ki a kliens altal hozott metaforakat, hogy ez Gj perspektivat
tudjon nyitni szamara.

Amikor megszerkesztjik a portrét, tegyliik egymashoz illeszkedé6-
vé az egyes részeket; haszndljunk mindvégig azonos vagy hasonlé
nyelvezetet.

Ha sziikséges, alkossunk atmeneteket a szovegben, hogy a szdveg
folyékony legyen az egyes részek dsszekapcsolasanal is.



5. FEJEZET

A tanacsadas folyamata

Az els6 Ulésen az élettervezési tanacsadok az életpdlya-épitési in-
terjut veszik fel. Masodik alkalommal bemutatjak a kliensnek élet-
portréjuk rekonstrualt vazlatat, és narrativ konzultaciét kezdenek
err6l annak érdekében, hogy kozdsen tudjanak terveket kialakitani.
A masodik beszélgetést egy kis bemelegit6 csevegéssel kezdik. Ami-
kor a kapcsolat mar ,iizemi hémérsékleten” van, a tanacsadé felte-
heti ezt a kérdést: Vildgosabbd valt-e az On szamdra valami, miéta
utoljara beszélgettiink? Ha erre a kliens valami lényegesnek tlinét
valaszol, azt fontos megjegyezni, és utélag belevenni az életportré-
ba. Ezutdn a tanacsaddé megismétli, amit a kliens eleinte mondott
arrél, hogy hogyan lehetne szamara hasznos a tandcsadas. Ennél
a pontndl kezdi a tanacsadé elmondani az életportrét tiszta, tomor,
vilagos stilusban.

Els6 rész: A torténet Gjramesélése

CEL: Azt kell elérniink, hogy a kliens meghallja az életportréjabél,
és reflektaljon is arra, amit implicit médon mar tud, de eddig nem
tette elérhet6vé ezt a tudast a maga szamara és masoknak sem.

AZ ELJARAS MAGYARAZATA: A tanacsad¢ az életportréba agyaz-
va meséli ajra a kliens torténeteit, és ezt sajat kommentarjaival
gazdagitja. A j6 Ujramesélést arrdl lehet felismerni, hogy beindit-
ja a klienst: szandékosan belemeriil identitdsa és kapcsolatai ujra-
gondolasdba. Mikdzben a tanacsadé a makronarrativat az életport-
ré-forgatékdnyv egyes fejezeteinek megfelelé sorrendben mondja
el (nézépont; 6nkép; érdeklédési teriiletek; forgatokdonyv; tanacs),
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egyiitt jutnak el a kliens megértésének és tapasztalatainak hataraig
(Biihler, 1935). A kliens azaltal valik cselekvé agenssé, sajat torté-
netének irdnyitéjava, ha sikeriil észrevétetni vele a tdorténeteiben
meglévé koherenciat és folyamatossagot. A tandcsadénak mindig
a legadaptivabb viselkedéseket kell hangsulyoznia, amire a kliens
csak képes.

A tanacsadé ebben a beszélgetésben lassan halad, és minden rész
utan sziinetet tart. Arra biztatja a klienst, hogy tartsa szem eldtt
a portrét, mikozben reflektal az elmondottakra és onfeltarasba kezd.
Azt akarja elérni, hogy a kliense ujra ,belakja” a torténeteit, és kezd-
jen megoldasi lehetéségeket meglatni. A jelentést felderiti, nem pe-
dig rasézza a kliensre.

A tanacsadoénak bizonyitékokat kell keresnie arra, hogy a kliens fel-
ismeri 6nmagat a portréban, és birtokba veszi ezt a képet magarél.
Az egyetértés szobeli kifejezése jo jel, de bnmagdban tul elvont. Az
életportré sajatként vald elismerésének olyan jegyeit keressiik, mint
példaul az elismerés testi jegyei, koztiik a nem szandékos, spontan
reakcidk, mint a mosoly, a siras, az elpirulas, a nevetés.

FOLYAMAT: Az Gjramesélés folyaman a tanacsadé folyamatosan
arra biztatja kliensét, hogy reflektaljon az élményre: visszatekintve
és el6re, a jovébe nézve is. Hallgatasaval id6t, teret ad a kliens ref-
lektiv mikodésének, empatikus valaszaival pedig seqit a figyelmet
a lényegre koncentralni.

Az Gjraelmesélést a tanadcsadd az els6 korai emlékbdl szarmazd né-
z6éponttal inditja, el6készitve ezzel a ,szinpadot” és a helyzetet a be-
szélgetéshez. Felolvassa az els6 szalagcimet és 0sszegzi a torténe-
tet, hogy segitsen a kliensnek elkezdeni masként gondolkodni réla.
A tanacsadok hisznek abban, hogy a korai emlékek a jelenrél sz6lé
tizenetek a jové szamadra. A korai emlékek olyan problémakat jele-



nitenek meg, amelyekkel a kliensnek foglalkoznia kell az életterve-
zés soran. A kliens és a tanacsadé egylitt bontjak le a megszokott
feltételezéseket és tévhiteket. Ha a korai emlék kényszerité vagy
uralkodé viszonyuldst tartalmaz, a tandcsadoé segit megtorni ezt, és
kialakitani a helyzet Uj értelemzését. A korai emlék nehéz tartal-
mainak lebontasa a jelentés mdédositasaval jar: ez azt vonja maga
utan, hogy a kliens masként fog tekinteni a tapasztalataira, meg-
kérddjelezi a mogottes eléfeltevéseit, és ujragondolja a jelentését.
Miutan behatéan foglalkoztak az els6 korai emlékkel, a tanacsadé
ugyanigy megvitatja és lebontja a masodik, majd a harmadik korai
emléket is. A lebontasnak része, hogy a tanacsado a kérdés kiilsévé
tételével noveli a kliens hatékonysaganak érzetét (White és Epson,
1990). Meggy6zi a klienst, hogy nem 6 (a kliens) jelenti a problémat:
a problémat maga a probléma jelenti.

Miutan sorban mindharom korai emlékrél beszéltek, a tanacsado
egységesiti ezeket, ha van rd mdéd. Felolvassa sorrendben egymas
utan a harom szalagcimet, ramutatva ezzel, hogy a harom cim 6nma-
gaban is kiad egy torténetet. A cimek sorrendje (az els6tél a harma-
dikig vagy forditva) gyakran ugy is tekinthetd, mint egy elmozdulas
a passzivitastol az aktivitdas felé, egy harom részes tagolasban,
amely problémafelvetéssel kezdddik, az intenzifikalassal folyta-
tédik, és valamilyen megoldassal ér véget. Az Gjramesélésnek ez
a szakasza tipikusan uj perspektivat nyit, és egy olyan témat hoz
el6, amit a tovabbhaladasnal kévetni fognak.

Miutdn mar azonositottdk a kliens nézépontjat, és ratalaltak egy
fontos témara, a tanacsadé azzal kezd foglalkozni, hogy milyen jel-
lemvondasai vannak a kliens példaképeinek. A torténetek ujrafogal-
mazasanak ez a része segit a kliensnek megérteni, hogy egy hés
vagy hésndé miért olyan fontos szdmara, és hogy hogyan tette sze-
mélyisége részévé azt a tulajdonsagot, amit legjobban csodal benne.
Ez tulmegy a kliens dnképének és kompetencidinak szambavételén.
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A cél az, hogy részletesen leirjuk, hogyan/miért volt szitksége a kli-
ensnek ezekre a vondsokra, hogy a nehézségeket a felnovekedése
sordan meg tudja oldani, és éppen ezért, hogyan tette ezeket a sze-
mélyisége részévé. Ezek az attributumok nyilvanvalé kapcsolatban
allnak a korai emlékekkel. Ha példaul a korai emlék tele van fé-
lelemmel, akkor a példakép batorsaggal valaszol erre. Ha a korai
emlék magdanyossagrol szo6l, a szerepmodell olyasvalaki lesz, aki
j6 tarsas kapcsolatokkal rendelkezik. Ha a korai emléket eluralja
a kdosz, a példakép rendet csindl. A megforditdsnak ez a mintazata
hozzalétre a karakter ivét. Roviden: a tanacsadé azt segit megérteni
a kliensének, hogyan alkotta meg 6 maga azt a szelfet (személyisé-
get), amelyre sziiksége volt. Azza a személyiséggé valt, akire sziik-
sége lett volna gyermekként, hogy segitsen az adott helyzetben.

A tanacsado6 hangstulyozza, hogyan forditottdk passziv helyzetiiket
aktivitasba. Ahol korabban {r volt, azt a kliens betoltotte.

Az onépités folyamatanak megbeszélésében a tanacsadéd ezek utan
a kliens munkateriiletekkel kapcsolatos érdeklddése felé fordul. Ko-
z0sen irjak le, milyen tartalmui munkahoz és abban milyen pozicié-
hoz vonzédik a kliens; ezdaltal elhelyezik a kordbban mar megtalalt
karaktert a szinpadon, ahol a self fellépése zajlani fog. Az életter-
vezési tanacsadok a foglalkozasi identitast (munkaszemélyiséget)
szerepként értelmezik (LaPointe, 2010). Ne feledjiik: az identitas

nem mads, mint a szelf egy szerepben.

Miutan sikeriilt korvonalazni a kliens egyedi érdeklédését és am-
biciéit, gyakran taladlkozunk azzal, hogy a kliens mar ra is talalt
a konkrét foglalkozdsra, amit csindlni szeretne. Azok szamara, akik
még mindig bizonytalanok, a tanacsadé 6sszeallit (és aztan meg is
vitat) egy listat a kliensnek megfelelé foglalkozasokrél - ezt alap-
vetéen a kliens RIASEC-kédjaira alapozza. Ilyenkor el kell magya-
raznunk a kliensnek, hogy sok tekintetben hasonlit azokra, akik



sikerrel Uzik ezeket a foglalkozasokat. Mivel a munkahelyet az
emberek teszik azza ami, a kliens talan szeretné tudni, megfelel-e
az ottani kovetelményeknek, szokasoknak, elismerési formaknak.
A RIASEC-ben megtalalt hasonlésdgok megbeszélése azokat a klien-
seket is meggyd6zheti, megerdsitheti, akik mar kordbban megtalal-
tak a nekik valé munkat.

Miutan a szelfet mar sikeriilt elhelyezniink egy rendszerben, ide-
je arrol a forgatékonyvrél beszélnlink, amelyet a kliens a késébbi-
ekben megvalésithat. A kedvenc film/kdnyv torténetét mostanra
mar Gjraalkottuk, a klienssel a fészerepben. A tanacsadoék sz6 sze-
rint azt olvassak fel, amit a kliens kedvenc torténetérél elmondott,
s a kliens érzett felismeréseinek testi jegyeit keressiik. A forgato-
konyv altaldban mdar magaban hordja a valaszt arra a kérdésre, ami
a klienst a tanacsadasra hozta. Klienseink szeretik azt gondolni,
hogy ,a tanacsadé majd megmondja”, és most meglepddve, j6 érzés-
sel fedezik fel, hogy 6k maguk is mindvégig tudtak a valaszt.

A tanacsadoénak életteli médon kell tudni elmagyarazni a kliensnek,
hogy a kedvenc szélasmondasa megsugja, hogyan kell hozzakezde-
ni az Uj forgatékdnyv szinre viteléhez. Tovabbra is haszndalhatjuk
a forgatékonyv-metaforat, s gy magyardzhatjuk el a j6 tanacs mu-
kodését, mint szinhazi rendezéét, aki instrudlja a szinészt. Persze
ebben az esetben a szinész onmagat rendezi.

Ennél a pontnal a tanacsado6 0sszegezheti, meddig jutottak el. A kliens
és a tanacsado6 egyiitt a kovetkezé kérdésekre talaltak mar valaszt:

Ki vagy te? (példakép, szerepmodell)

Hol szeretnél dolgozni? (ujsag, TV, internet)

Mit szeretnél ott csindalni? (forgatékonyv)

Miért szeretnéd éppen azt csinalni (korai emlékek)
Hogyan kellene elkezdeni? (szélasmondas)
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JAVASLATOK: Olvassuk fel az életportrét olyan stilusban, amely
a passziv szenvedést aktiv irdnyitassa alakitja at.

Mutassunk ra a személyes és a foglalkozdasbeli identitas hasonlé-
sdgaira.

Vegyilik észre az érzelmi jelzéseket, és deritsitk fel, mi huzédik
a sohajtasok, csendek, belatasok mogott.

Masodik rész: Akcioterv

Ideje visszatérniink a kliensnek a nyité kérdésre adott valaszahoz
arrél, hogyan lehetiink hasznosak szamara. A klienssel egyiitt fon-
toléra vessziik, hogy az életportréval megtalaltuk-e azt, ami miatt
a kliens tanacsadast keresett. Ha nem, a tanacsadoénak arra kell kon-
centrdlnia, mit hagytak ki. Ha a kliens a kezdeti térténetet ugyan-
agy ismételgeti, szinte mar rdgédva azon, az depressziét jelezhet,
ami terdpids konzultaciét igényel. A legtdobb kliensnél azonban
a torténet Gjramondasa eléri a céljat.

A SZANDEKOK ISMERETE: A fesziiltség, amelyet a kliens a tanacs-
adas elején érzett, a felé fordulé figyelem révén oldédik f6l. Ezért
a tandcsadoé a figyelmét most az életportrérél a kliens batoritasara
fokuszalja, és arra biztatja 6t, hogy prébalja meg kihdmozni az élet-
portrébdl az abban megbuvé szandékait, s aztan vele is beszélje at
ezeket. A kliens ekkor mar nem érzi elveszettnek és dsszezavaro-
dottnak magat, mert a most zajlé atmenetet mar Uj perspektivabol
nézi, belatashoz jutott, és nétt az érzelmi tudatossaga. A fejlédésnek
ezek az elemei arra inditjak 6t, hogy nyiltan felfedhesse szandéka-
it, s ezaltal jobban el tudjon kotelez6dni azoknak, még bizonytalan
korilmények kozt is.



A szandékok ismeretének elémozditasa az élettervezés egyik célja;
igy a tanacsadénak meg kell allnia, hogy felismerje, megtortént-e
ez a fontos lépés. A kliens szandéka megerdsitésének fontos része,
hogy a tanacsaddé elmondja: a kliens sajat szandéka nem csak a je-
lenben fontos, hanem a késébbi dtmenetek megélésénél is, a valtozé
munkak vildgaban.

TERVEZES: Miutan tisztazta, mit akar, és kinyilvanitotta szandéka-
it, a kliens célokat tlz ki, ami felvazol egy irdnyt is a lehet6ségek
és a kényszerité korilmények kozott. Kliens és tanadcsadd egyiitt
alkotjak meg a stratégiai valtoztatadsok és cselekvések tervét, amely
egyben fel is méri, milyen megértést tudott a tandcsadasi folyamat
eddig létrehozni. Az életportré atbeszelése utan altaldban elég ter-
mészetesen addédik a kliens terve, amellyel 4t szeretné hidalni az
atmenetet. Ami eddig rejtve volt, az most nyiltta lesz. A kliensben
onmagaban van a tudas, hogy mit kell tennie, s a tandcsadas most
igazolta ezt. Legtobbszor ez a terv azt kivanja, hogy a kliens haladja
meg korabbi hatdrait; akar 6nmaga, akar masok allitottak fel ezeket
a korlatokat. A terv tipikusan az aldbbi cselekvések koziil foglal ma-
gaban valamennyit: a szandékok megerdsitése; a lehet6ségek feltér-
képezése, a sziil6k vagy mas partnerek megnyerése segitétarsnak;
jelentkezés egy tanulmdanyi programra vagy munkahelyre; lemon-
dani egy pozicidérdl, masik varosba k6ltézni, vagy klinikai (terapias)
tanadcsadasra menni egy olyan belsé kérdés miatt, aminek tovabbi
feldolgozasara van sziitkség. Ahhoz, hogy a reményt fenntarthassuk,
j6, ha minden terv tartalmaz alternativakat sziikség esetére.

KOZONSEG: Szinte minden cselekvési tervben szerencsés, ha
benne foglaltatik, hogy a kliens szamara fontos kézdnség elétt is
elmondja ujra birtokba vett torténetét. Mivel a kliens Uj szerepét
masokkal dsszehangoltan fogja jatszani, fontos tudnia, hogy a ko-
zeli kapcsolatai mennyire tudnak illeszkedni az Gjrairt torténethez.

Ezért a kliensnek meg kell probalnia elnyerni a szdmara relevans
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befogadoé kozonség jovahagyasat, és tarsas tdmogatast szerezni Gj
szerepének kipréobalasahoz. Ennek megfeleléen a tanacsadé arra
biztatja kliensét, hogy a csaladnak, mentoroknak, baratoknak valé
eldadassal teremtsen szilard alapot 0j torténetének. Reményeink
szerint ez a k6zonség — kiilondsen a fontos masik — tdmogatni fog-
jak az Uj torténetet, batoritjdk a megmutatasat, és talan még mind-
ez egy megujult kapcsolathoz is vezethet a klienssel. A koz0nség
szerepérdl az élettervezési tanacsadasban Briddick és Sensoy-Brid-
dicknél (2013) olvashatunk bévebben.

A TORTENETMONDAS KEPESSEGE2: A torténetmondas képessé-
ge nem egyenlé a narrativaval. A kliensnek azt a képességét nevez-
ziik igy, amely az 4j torténetet képes a kozdonségnek megmutatni.
A torténetmondas képességének fejlesztése az élettervezési tanacs-
adds egy masik kitiintetett célja. Az életcél kifejezésének képessége
erés egyiittjarast mutat az élettel valo elégedettséggel (Bronk, Hill,
Lapsley, Talib és Finch, 2009). A kliensek ujra birtokba vett, sajat
torténeteinek narraciés képessége erésitésére a tanacsadé kezde-
ményezheti, hogy tartsanak prébat. Sajat torténetitk elmondasa ne
legyen énkozpontu. A narraciéba be kell épiilnie, amit a kliens a ko-
z0nségérdl tud, az elmesélésnek szamukra kell jelentéstelivé valni.
A ko6zonség reagalni fog, és meglepetések is torténhetnek.

A szinhazhoz hasonléan a fogékony kozdénség megerdsiti a narrati-
va el6addasat. Ha a kliens és a tanacsadé negativ vagy haboz6 valasz-
ra szamit a k6zonség valamely tagjatol, azzal kissé meg is hivjak ezt
a reakciot.

CSELEKVES: Tervnél és prébanal azonban tébbre van sziikség: cse-
lekedni kell. A klienseknek Uj torténetiitkben és szerepiikben sziik-
ségiik van meghallgatasra. Sziitkséges Gjraélniiik és el is jatszaniuk

2Az angol narratability kifejezés nehezen visszaadhaté magyarul egy széban. Amint a szerz6 a késébbiekben
ki is fejti, arra vonatkozik, hogy valaki (itt: a kliens) mennyire képes szavakka, térténetté formalni valamit,
jelen esetben az atmeneti helyzet |étrejottét, abban az illeté sajat helyét - mindehhez tehat a helyzet atlata-
sanak képessége szlkséges.



a torténetiiket, hogy valaszt tudjanak adni arra a kérdésre, amellyel
a tanacsadasra jottek. Egy Uj torténet jelentése akkor bontakozik ki,
amikor életre keltik a valésagban. A visszanyert identitds tdérténete
az el6addas sordn atalakithatéva valik. Csakis a cselekvés soran fog-
jak tudni a kliensek 6szintén megvalaszolni maguknak a kévetkez6
kérdéseket: Mi felel meg nekem most? Mit akarok csindlni? Mire
vagyok képes?

JAVASLATOK: Batoritas. Amikor egy kisérleti terv mar kialakult,
a tanacsaddé dolga a kliens cselekvésre 6sztdénzése, és az optimiz-
mus ergsitése. Bar a kliensek sokszor tisztdaban vannak vele, mit
kell tenniiik, rajuk fér a batoritas az utkeresztez6déseknél. A kliens
er6feszitést tesz a tarsas vilag szinpadan a sikeres eléaddas érdeké-
ben. A tandcsaddé az empatikus valasztoél a hatdrozott batoritas felé
valé elmozduldssal 6sztonzi ezt. A tandcsadé empatikus valasza
a kliens szemszdgébol torténik. Empatikus valasz sordn ilyesmi-
ket mond: On ugy érzi, hogy .......cc..ceeeini.l. ,mert .
A batoritas viszont a tanacsadé szempontjabodl értelmezdédik: pél-
daul ezt mondja a kliensnek: Hiszek benne, hogy meg tudja csinal-
ni. A batoritas kiillénosen fontossa valik az életportré tjramesélése
utan. Kedvenc konyvem arrél, hogy hogyan lehet batorité valaszokat
adni a kliensnek, Dreikurs és Dinkmeyer 2000-ben irt kdonyve, az
Encouraging Children to Learn (Hogyan batoritsuk gyermekeinket
tanuldsra?).

INFORMACIOKERESES: Ha a tervben komolyabb felderitési szan-
dék is megfogalmazdédik, a tanacsadé tanithat alapvet6é informaci-
6keresési moédszereket: megfigyelés, latogatas, meghallgatas, be-
szélgetés, irdsban rogzités, utanaolvasas és internetes bongészés.
Néhany tanacsadé6 emlékeztet6 cetlit is hasznal, amelynek bal olda-
lara kinyomtatja a fenti szavakat. A klienssel egyiitt brainstorming-
gal gyUjthetnek 6ssze a masik oszlopba annyi specifikus cselekvési
tervet, amennyi csak redlis lehet a hét kategéridban. Klienseiket
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megkérik, hogy 6rizzenek meg egy feljegyzést a vizsgalédasaikbol
levont tanulsagrol, és arrél, mi tinik elényosnek és hatranyosnak az
6 szempontjukbol.

jC')ZANSAG: Arra biztatjak a tanacsaddék a klienst, hogy tegyen ha-
tékony lépéseket egy olyan élet megtalalasa érdekében, amit szive-
sen élne. A kliens hatékonysdagérzetét a tanacsadok olyan nyelvezet
hasznalataval ésolyan nézépontokkal segitik, amelyek megvaltoztat-
jak a dolgok jelentését, haladast és lehetdéségeket kinalnak. Azonban
vannak korlatok. A klienseknek nincs teljes valasztasi szabadsaga;
valamennyien kiizdenek az életiik nem maguk valasztotta feltétele-
ivel. Bizonyos normativ hatarok és tarsadalmi kényszerit6 koriilmé-
nyek fontosabbak lehetnek a kliens vagyainal, vagy meghaladhatjak
a képességeit. A legjobb, amit a kliens tehet, hogy az elérheté for-
rasok és a tarsas tamogatas felhasznalasaval, improvizativan épiti
fel életét. Magatél értet6dd, hogy a kliensek elkdtelezettek lehet-
nek egy szamukra fontos dolog irdnt, ugyanakkor ténylegesen kiva-
lasztani olyan lehetéséget fognak, ami az elérhet6 legjobb nekik és
a tobbieknek. Legtdbbszor a valasztasok a fejlédésrél szélnak, nem
a tokéletességrél. A tarsadalmi igazsdgossagnak valo elkotelezett-
ségiik miatt a tanadcsadék arra biztatjak a klienseket, hogy menje-
nek el a hatarig a normativ szabalyokkal és tarsas sziikségszeri-
séggel szemben, hogy igy 6nmaguknak és taldn masok szamara is
megteremthessék a lehet6 legjobb valasztast és egy igazan élhet6
élet tervét.

A masodik ilés lezarasa

A miasodik ilés azaltal valik teljessé, hogy a tanacsadé felolvassa
a kliens valaszat a kezdeti, ,Hogyan lehetnék hasznos az On szama-
ra?” kérdésre, és megkérdezi: Tudtuk-e teljesiteni ezt? Ha a valasz
igen, akkor az iilések betoltotték feladatukat, és a tanacsadoé nagy-



jabol egy hénappal késébbre megbeszél egy taldlkozast, amelyen
a kliens beszamolhat a cselekvési terv megvaldsitasarol.

W. W. eredetileg igy mondta el, hogyan lehetne szamdara hasznos
a tanacsadas:

+Mar készen allok ra, hogy visszatérjek a munkamhoz, de pillanat-
nyilag sziikségem lenne egy kis utmutatasra. Valahogy nagyon el-
kezdtem aggdédni amiatt, hogy nincs egy kitaposott 6svény eldttem,
és nem latom, hova tartok. Mar nem nagyon illek bele a ,negyedikes
tandr” sémaba. A k6zépiskola utolsé évében szerettem volna pszi-
cholégiat tanulni. Egyszerien minden érdekelt, amit a pszicholo-
giatanarom mondott. Valahogy elkapott a gépszij. Tényleg nagyon
bevonddtam a tandrom témaiba. Nagyon szerettem az emberi kap-
csolatokrél beszélgetni. Aztdn féiskoldra mentem, pszicholégia
szakra. De az els6 évben volt néhany panikrohamom, mert annyira
egyediil voltam. Egy csomé baratom volt otthon, de a féiskolan egy
sem. Rajottem, hogy hibdztam és hazajottem. Mivel a féiskola elsé
évét nem tudtam megcsindlni, a szakot pszicholégidrél pedagdgi-
dra valtoztattam. Diplomat szereztem, és tandrként helyezkedtem
el, egészan addig, amig a kisfiam megsziiletett. 0 most kezdi az is-
kolat, én pedig szeretnék visszamenni dolgozni. Csak taldlgatom,
hogy létezik-e szamomra jobb dolog a tanitdsndl. Ennél valahogy
tobbet szeretnék. Kiizdok, hogy ratalaljak valami olyasmire, amivel
életem végéig elégedett lehetek. Osszezavarodtam. Arra gondoltam,
hogy beiratkozom az egyetemre iskolai tandcsaddst tanulni, de nem
tudom, elég vagyok-e ehhez. Képes leszek vajon arra, amit ott el-
varnak? H&at emiatt jottem el Onhéz. Néha azt gondolom, hogy az
iskolai tandcsadds az én utam, de lehet, hogy meg kéne maradnom
a tanitasnal”

Az alabbiakban pedig W. W. megszerkesztett életportréja olvashato,
mely a lehorgonyzo6 kérdéseinkre adott valaszaira épil.
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Amikor szembenézek a mostani valtozassal, a mélyben hiizdédo
aggodalmam arra emlékeztet, hogy félek egyediil és elhagyatva len-
ni. Nem akarok rosszul dénteni, sem abba a csapddba esni, hogy
folyton varok valami jobbra. Ez emlékeztet arra, amikor maganyos
voltam és kiborultam. Azért, hogy megoldjam a problémaimat, felné-
vekedésem sordn az elhagyatottsdg érzését arra valtoztattam, hogy
mindig elérheté maradok a magukat elhagyatottnak érz6k szama-
ra. Erés vagyok, gondoskodoé és segitékész. Az artatlanokat védem,
de kézben nem vdlok erészakossa. Ezek a vondsaim fontosak a ko-
vetkezd munkamban. A példaképeimtdl tanultakat most mar fel tu-
dom hasznalni a képzésem és munkdam céljaira. Olyanokkal szere-
tek egylitt dolgozni, akik csapatként miikdédnek, példaul iskolakban
és korhazakban, hogy segitsenek a tarsadalom szamkivetettjeinek
megoldani a bajaikat, legy6zni a hatranyaikat. Szivesen adnék egy
Sprite-ot minden kiviilrekedtnek. Ha a kedvenc térténetem cselek-
ményét veszem alapul, akkor olyan gyerekeknek fogok segiteni, aki-
ket a rosszul miik6dé csaladjuk elhanyagol, vagy akikrél lemondtak.
Lényegében valdszintleg élvezném a munkamat, ha pszicholégus,
szocidlis munkas vagy tandcsadé lennék. A legjobb tandcs, amit
most magamnak adhatok: nem varhatom a sarokba bujva, hogy el-
muljon a vihar: meg kell tanulnom esében tancolni. Igy segithetek
a gyerekeknek is, hogy képesek legyenek ugyanerre.

Az is nyilvanvaléva valt, hogy az egyetemen pszicholégiat és nem
iskolai tandcsaddast szeretne tanulni.

Az ,elveszetteknek” szeretnék segiteni. Olyanoknak, akiknek kevés
a bardtja, vagy nincs csalddjuk. Viszont mégsem szeretnék hajlékta-
lanokkal foglalkozni, vagy bantalmazott nékkel, mert érzelmileg na-
gyon is dtélem, amit csindlok. Testileg és mentdlisan mégis erésnek
érzem magamat. Azt is érzem, hogy csapatban szeretnék dolgozni.



Amikor megkérdeztem, mi akadalyozza abban, hogy egyszerien fog-
ja magat, és beiratkozzon az egyetemre, ezt felelte:

Jo anya szeretnék lenni. Félek, hogy én magam valok elhagydva.
Attdl tartok, ha nem jatszom a fiammal, ha nem vagyok eleget vele,
ugy fogja érezni, lemondtam réla.

Ez a probléma el6sz0r az dtmeneti narrativajaban bukkant fel. Azt
mondta, csak taldlgatja, vajon képes lenne-e megfelelni az egyetemi
kovetelményeknek. Nem az intellektudlis teljesitéképessége miatt
aggodott, hanem attél, hogy tul sokat lesz tavol a kisfiatol. Aztan el-
magyarazta a tanacsadonak (de egyben énmaganak is), mi forog koc-
kan, ha a karrierjét valasztja. Egyediilall6 anyaként nem akarta ma-
gara hagyni a fiat. Ugyanennyire fontos volt, hogy a fia se mondjon
le réla amiatt, hogy tul sokat t6lt az egyetem megkovetelte dolgokkal.

Hullamzé érzésekkel, 6szintén beszélt réla, milyen lehetéségeket 1at
maga elétt. Klinikai doktori fokozat megszerzésérél almodozott, de
félt téle, hogy ez tul sok idét venne el a fiatol. Némi beszélgetés és
informaciégyuijtés utan gyorsan és magabiztosan dontotte el, hogy
mesterfokozatot fog szerezni iskolapszichol6giabdl, ezt gyorsabb és
kevesebbet kovetel6 megoldasnak latta, mint a klinikai pszichol6-
giai doktoratust. Rdadasul ebben épithetne a mar meglévé tanitasi
tapasztalatara. S6t, igy az a késébbi lehetéséqg is nyitva allt, hogy is-
kolapszicholégidbol szerezzen doktori fokozatot. Megbeszéltiik, ho-
gyan tudna qj torténetét j6l szavakba foglalni a kisfia felé; és hogyan
tudja volt férje, baratai és sziilei segitségét kérni.

Az egyetem alatt W. W. sikeresen egyensulyozott a képzési kove-
telmények és a fiaval toltott mindéségi id6 kdzt. Végzés utan egy
gyermekkoérhazban lett iskolapszicholégus, ahol az iskolarendszer-
rel egylittmikodve segitette a hosszu ideig benn fekvd gyerekeket,
hogy haladjanak a tanulméanyaikkal, és kapcsolatban maradjanak
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a kortarsaikkal. Végiil ugy alakitotta a munkajat, hogy gyermekpszi-
cholégussda és csaladterapeutava valhatott a kérhaza pszichiatriai
részlegén. Végiil is sikerrel uralta azt, amitél valaha szenvedett: ugy
segitette a gyerekeket, ahogy arra neki maganak sziiksége lett vol-

na a multban.

BUCSU: Az élettervezési tanacsadok ugy bucsuznak a klienseiktél,
hogy elismétlik a kliens kedvenc szélasmondasat. Ritkan fordul elé,
hogy megdicsérjiik a klienst, vagy elismerésiinket fejezziik ki az ed-
dig végzett munkajaért. Inkabb tovabblépésre buzditjuk, s a kliens
sajat bolcsességét azzal dijazzuk, hogy Gjra elmondjuk kedvenc szé-
lasat. W. W.-nek ezt mondtam: Itt az idd, hogy tobbet ne csak halogas-
sa az egyetemre jelentkezést, ahol megtanulhatja, hogyan segithet
a gyerekeknek az esében tancolni.

Miutan a kliens kilépett a szobankbdl, tennie kell valamit. Ugy is-
merjik meg a vilagot, hogy cseleksziink, és megnézziik, milyen ko-
vetkezményekhez vezet ez. Az aktiv cselekvés olyan viselkedéses
elemekbdl 4ll 6ssze, amelyeket egy 6nmagunk szamdara megalkotott
Uj jelentés részeiként tesziink. A jelentésadason tul, az aktiv cse-
lekvés gyakran Uj lehet6ségeket is teremt, és igazolja, hogy sajat
életiink birtokosai vagyunk.

Harmadik ilés

Sok kliensnek nincs sziiksége harmadik ilésre. Telefonon vagy
e-mailen értesitik tanacsadoéjukat, hogy a dolgok végiil j6l mikodtek.
Azoknak a klienseknek az esetében, akik ragaszkodnak a harmadik
személyes taldlkozashoz, altalaban az térténik, hogy beszamolnak
kereséseik eredményérél, megerésitést kapnak, és megvitatunk ve-
lik egy-két kovetkez6 1épést. Néha arrél szamolnak be nekiink, hogy



aktiv cselekvésiik nyoman nem kinyilt, hanem bezarult eléttiik eqgy
ajté. Ilyenkor lesz szerepe az alternativdknak. Kliens és tanacsadé
megvitatjak ezt, és Uj akcidtervet készitenek. Ez viszonylag ritka
eset, a tanacsadéknak azonban nem szabad megtorpanni, ha ilyes-
mivel taldljak szemben magukat, hiszen a vilag nem teljesiti mindig
a kliens vagyait.

A folyamat értékelése és a kimeneti eredmény

Tuddasuk és gyakorlati készségeik javitdsa miatt a tanacsadék ma-
gat a folyamatot és a tanacsaddas végeredményét is értékelik uto-
lag. Az élettervezés eredményének értékelésében az a kozponti kér-
dés, hogy mennyire hatékonyan segitette a kliens céljanak elérését
atanacsadasifolyamat (Gibson és Cartwright, 2014). Ezt én altalaban
a masodik Uilés utan szoktam elvégezni, a konzultaciéértékeld skdla
(Session Rating Scale, (Shaw és Murray, 2014) segitségével. Ezzel fel-
mérhetjiik a kliens célelérésének mértékét és elégedettségét. A nar-
rativeredmény felbecslésére a jovébeli szakmai 6néletrajzot (Future
Career Autobiography, (Rehfuss, 2009) hasznalom. A kliens reflexits
képességének valtozasat, mint a tanacsaddas sajatos eredményét, az
6nexploraciés skaldval mérem, amely a pdlyafeltaro kérddéiv (Career
Exploration Survey, Tumpf, Colarelli és Hartmann, 1983) része. Ma-
ganak a folyamatnak az értékeléséhez az innovativ pillanatok ko-
dolasi rendszert hasznalom?® (Innovative Moments Coding System,
Cardoso, Silva, Gocalves és Duarte, 2014a, 2014b). Ezek a folyamatra
és az eredményre alkalmazhaté moédszerek egyiittesen fontos visz-
szajelzést adnak a sajat, folyamatos szakmai fejlédésemhez is.

3 Az ebben a bekezdésben felsorolt teszteket, értékeld eljardsokat a palyatanacsadas hazai gyakorlatdban
nem hasznaljak.
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Utodirat

Az élettervezési technikdk moédszerkészletet adnak a tanacsaddéknak
a sajat modszertanuk kiegészitésére. Az élettervezési technikakban
valé jartassag és az életpalya-épités médszerének ismerete a gyakor-
lassal fejlédik. A tanacsadok minden egyes iilésen tovabbfejlédnek
— ebben nincs végpont. Tobb évtizednyi élettervezés-tanacsadasi gya-
korlat utan még mindig tanulok valami ujat a klienseimtél, és Ondk is
fognak. Végqiil is, a klienseink a legjobb tanitémesterek.

Tovabbi tajékozdédasul

Amennyiben tobbet is szeretne megtudni az élettervezési tanacs-
adasrol, a kovetkezé munkak hasznosak lehetnek.
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Mark L. Savickas

Jelentés és fontossag az
életpalya-épitésben: Elaine esete

Elettémaink a fontossagrél szélnak. Hasznos lehet, ha az életté-
makat dsszehasonlitjuk a foglalkozasszemélyiség tipusokkal, mert
a kilonbség taldn nem magatol érteté6dé. Az alapveté kiilonbség
az, hogy a témak az egyediségre dsszpontositanak, mig a tipusok
ahasonlésagra. A RIASEC-kédok példaul az egyénnek egy idedlis pro-
totipushoz val6é hasonlésagat mutatjak. Az RI kéd példaul azt jelenti,
hogy az illet6 legjobban a realista (Realistic), masodikként pedig
az intellektuadlis (Investigative) tipushoz hasonlit. Ezzel szemben
a karriertorténet az egyénnek dnmagarél vallott, az 6 sajatos né-
z6pontjabol kialakitott személyiségképét rajzolja meg. A narrati-
va szalait itt nem személyiségvondsok adjak, hanem a sziikségle-
tek, szandékok, célok rajzoljak fel az erévonalakat. A témak arroél
sz6lnak, ami egyedi valakiben. Azaz az objektiv tipusok arra féku-
szalnak, mi érdekli az egyént, és milyen képességei vannak; mig
aszubjektivtémak arradsszpontositanak, miért valnak fontossa ezek
a vonasok. Mig a tipusok viszonylag allandéak, az élettémdak at-
alakulhatnak, hogy a tudatossag és megértés 4j utjait nyissak meg
a személy el6tt. Végeredményben a foglalkozasszemélyiség elméle-
tek a kongruenciara torekszenek, azaz megprébaljak az embert hoz-
zdailleszteni a munkahoz, hogy a végeredmény siker és elégedettség
legyen; az élettémakkal foglalkozé elméletek pedig arra 6sszponto-
sitanak, mi szamit, mi a fontos, ami képessé teszi a dolgozdé embert
arra, hogy munkaja jelentéséget és dnigazolast adjon.

Az életpdalya-épitési tandcsadas segit a kliensnek megérteni, hogy
életének projektje milyen médon valik fontossa dnmaga és masok



szamara. Az életpalya-épités elméletében a téma az az élettdrténet-
ben, ami igazan szamit. Egyfeldl a téma azért fontos az egyénnek,
mert ez ad értelmet és célt a munkajanak. Ettél fogja 6t érdekel-
ni az, amit csinal. Masfelél, amit csindlnak, amivel hozzajarulnak
a tarsadalom mudkodéséhez, az szamit masoknak is. A hit abban,
hogy amit tesziink, az masoknak is szamit, fontos része az onké-
pinknek (Marshall, 2001). Az elismerés a fontos masok részérél
megerdsiti az identitasunkat, és noveli az odatartozas érzését. Jos-
selson (1994) ugy latja ezt a fontossagérzetet (a ,szamit, mit teszek”
érzést), mint az identitas kapcsolati 6sszetevéjét — az 0sszetartozas
és a tarsas jelentéséqg érzetét.

Esettanulmany a fontossagérzetrol

Az életpalyapdalya-épités tanacsadasi munkaba ugy kezdek bele, hogy
nagy hangsulyt helyezek az élettémak megértésére és elismerésére
a kliens karriertorténetében. Hatalmas irodalma van annak, hogyan
tudjuk ,meghallani” a kliens élettémadit a karrierje térténetében — az
én kedvenc moédszerem ezek azonositasara az, hogy kutatom: hogyan
alakitotta at a kliens egy aggodalmat, félelmét foglalkozdssa. A kar-
rier kozponti, magértékét keresem, a szivverését hallgatom. Ehhez
a klienseimtél egységes formaba rendezheté torténetekre van sziik-
ség, amelyeket a karrierstilus interji (Savickas, 1998)! strukturalt
kérdései révén szerzek meg. Kordbban egy kézikodnyvet is kiadtam
err6l az értékelési modszerr6l (Savickas, 1998), amely a gyakorlati
képzésben 1évé hallgatok szamadara hasznos lehet. Az interjat ugy ter-
veztiik, hogy felszinre hozzak a kliens énmeghatarozasaban fontos
torténeteket. Ez lehetévé teszi a tanacsaddknak, hogy felismerjék
azt a karakterstilust, amellyel a kliens magat azonositani akarja, és
meghatarozzak a tematikus egységet, ami abbdl fakad, hogy a mun-
kaszerep tarsas kornyezetébe is bevésddik. A karrierstilus interju-

"Career Style Interview, amit korabbi miveiben Career Construction Interviewként emleget. Ennek forditasat
a Gyakorlati segédanyagokban tettik kdzzé magyar nyelven.
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bol szarmazé adatok a kliens foglalkozasszemélyiség tipusat és pa-
lyaalkalmassdagat is j6l mutatjak. Tobb helyen leirtam mar, hogyan
haszndaljuk a karrierstilus interjut, és rovid esettanulmanyokat is
bemutattam (Savickas, 1988, 1989, 1995a, 1995b, 1997), igy ezzel itt
most nem foglalkozunk. Ehelyett egy komplex esettanulmanyt koz-
16k, amelyben el6szor a karrierstilus interju eredményeit hasznalom
a foglalkozasszemélyiség-tipus; a palyaalkalmassag és az élettémak
felméréséhez. Utana azt prébalom bemutatni, hogyan hasznaltam ezt
a felmérést a tanacsadasban: hogyan segitheti mindez a klienst ab-
ban, hogy el tudjon mondani egy élhet6 karriertorténetet, ami olyan
tanulmanyi és palyavalasztasi lépésekre (majd tényleges szerepre)
tette képessé, amelyektdl egésznek tudta érezni magat.

Talalkozas Elaine-nel

Elaine anyja hivott fel, hogy palyatanacsadast kérjen a lanyanak. Azt
mondta, ldnya mar két palyatanacsadoéval is beszélt, de nem sokra
ment vele. Amikor megkérdeztem, mit jelent ez, kifejtette, hogy egyi-
kiiknek sem sikeriilt rabeszélni a lanyat, hogy egészségiigyi szak-
irdnyt valasszon, és az orvosi egyetemre menjen. Azt valaszoltam,
hogy csak akkor tudom vallalni, ha maga Elaine hiv fel, és ha azon tu-
dunk dolgozni, amit Elaine szeretne, nem pedig az édesanyja 6hajan.

Amikor elészor talalkoztunk, Elaine 20 éves volt, nappali tagozatos
hallgat6 egy féiskolan, és nem tudott donteni, milyen szakiradnyt va-
lasszon, holott édesanyja egyértelmien kifejezte, mit 1atna jéonak: az
egészségligyre el6készité szakot. Otthon lakott, és minden nap bejart
a campusra. Ugy érezte, valészintleg megfogadja anyja tanacsat az
egészségiigyi szakirdnnyal kapcsolatban, de még bizonytalan volt.
Azt is elmesélte, hogy jart a f6iskolai tanacsadoénal, de most, hogy be-
szélt vele, csak még bizonytalanabb. Azt szerette volna, ha vele egyitt



kideritem, valéban az orvosi egyetem a megfelels valasztas-e. Eppen
befejezte a masodév elsé szemeszterét, és tavasszal szakiranyt kel-
lett valasztania. Idénként gondol arra, hogy a mérndk szakirdny talan
megfelelé lenne neki, az 6szi szemeszterben fel is vett egy mérnoki
kurzust. Néha azt gondolja, a vegyészmérndkség lenne a legjobb neki,
viszont az épitémérnoki szak konnyebb. Mar tajékozoédott réla, hogy
egy masik féiskolan jobban felszerelt szamitégépes rendszer van
a mérndk szakiranyon. Erdeklik a szamitégépek, és tetszett neki az
otlet, hogy ha 4tmenne a masik féiskolara, ott kollégiumban lakhat-
na. A karrierstilus interju kérdéseit vettem {6l vele; valaszait alabb
foglalom &ssze.

Karrierstilus interju Elaine-nel

Hogyan lehetnék hasznos Onnek a palyaja tervezésében?
Nem tudom, miért vagyok képtelen szakirdnyt vdlasztani. Segitségre
van sziikségem a valasztdshoz.

Harom példakép (szerepmodell):
Ann of Green Gables (a filmsorozat cime magyarul: Anna): akaraterg,
szenvedély (én elrejtem az enyémet); célokat tiiz ki és kiizd értiik; azt

teszi, amit valéban akar; nagyon egyben van, vidam.

Wrinkle in Time (a film cime magyarul: Idécsavar): leszamolnak
azokkal a lényekkel, akik at akarjak venni az agyuk iranyitasat.
A hésné ki tudja taldlni, hogyan tartsanak 6ssze a tobbiekkel, hogyan
kiizdjenek meg veliik.

Laura a Little House on the Prairie-bdl (a filmsorozat cime magyarul:
A farm, ahol élink): ériilt dolgokat képes megtenni; verseng,; képes
gy6zni, verekedésbe keveredik.
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Ujsdagok, magazinok:

Vogue = divat

Business Week = rekldmkampanyok
Details = a férfiruhak

Kedvenc tv-miisor:
Laverne és Shirley = szokatlan dolgokat csindlnak, de mégsem keriil-
nek bajba

Kedvenc konyv:
The Search of Mary Kay Malloy (magyarul kb. Mary Kay Malloy kutat)
= egy Ir lanyrdl szdl, aki egyediil utazik Amerikaba

Hobbi:

Filmek; turkalékban jé minéségd ruhdkra vadaszni; varrds (a kereszt-
szemes himzés a kedvencem); ezt tévénézés kozben szoktam csindl-
ni, hogy jobban kihasznaljam az idét. Ilyenkor azt csindlhatom, amit
én szeretnék, nem azt, amit masok akarnak télem. Szeretem az elké-
sziilt darabokat nézegetni. Es szeretek beszélgetni is.

Kedvenc szdlasok:
JIzgatnak a vilag dolgai.” (Kivancsi George?)

»A dolgokat jol kell csindlni” Ezt a sziilel mondogattak, és majdnem
tokéleteset értettek ezalatt. Ha valamit nem elég jol csinalt, ujra kel-
lett kezdeni.

Mik voltak a kedvenc tantargyai az iskolaban?
A matek, mert megtanulod helyesen csindlni a dolgokat, és késébb
egyediil is meg tudsz oldani problémakat. A torténelmet utdltam,
mert lényegtelen adatokat, tényeket kellett bemagolni. A féldrajzot
se szerettem, ott is sok volt a megjegyeznivald.

2A Curious George cim(, gyermekeknek készult rajzfilm magyar cime: Bajkeveré6 majom



Harom korai emléke cimadassal:

A kislany ideges, mert nyugton kell iilnie: Disneylandbe mentiink
a nagysziileimmel, a nagybdtyammal és az 6 bardtndjével. A lako-
kocsink hatuljaban voltunk, és szerettem volna énekelni és tancolni
a nagymamamnak. Azt mondta, liljek le, nehogy megsériiljek. Szerin-
tem mar a nagybdtyam baratnéjének az idegeire mentem, mert foly-
ton beszélgetni akartam vele. Végiil is beszélt hozzam, de tgy gondol-
ta, hogy nekem kézben egy helyben kéne iilném.

A kislany jél jatszik, és megrémiti, hogy a rokonaival kéne beszél-
getnie: Emlékszem, volt egy csaladi taldlkozé a masik nagymamam-
nal. Jol jatszottunk az unokatesommal, talan egy régi csuhé-babaval
— de a tobbieket nem ismertem. A nagymamam odajétt hozzank, azt
mondta, fejezziik be a jatékot, és beszélgessek a tobbiekkel, 6k ismer-
nek engem. Azt mondta: ,Tessék viselkedni, gyerekek!”

A gonosz gyerek eleinte jél szérakozik, avagy a kutyds terv fiistbe
ment: Eljott megldatogatni benniinket az a csalad, akiket a sziileim
Anglidban ismertek meg. Gonoszkodtam a fiukkal Ugyanis kicsufol-
ta a gondor hajamat. Folyton kovetett az udvaron. Azt taladltam ki,
hogy a kutydmmal az oldalamon futok eléle, igy nem tud elkapni, de
6 egy botot vagott hozzdam, és eltalalta a szememet. Az 6 anyukaja
és az enyém aztan bevittek a fiird6szobaba, és segitettek kidbliteni
a szememet.

A karrierstilus interju befejezése utan feltettem még néhany kérdést
Elaine-nek, amelyek az interju kézben 6tlottek fel bennem.

Mikor vette észre a bizonytalansagat, mi tortént éppen akkor?

Egyre jobban untam az iskolai érdimat. Az egyik tandrom észrevet-
te ezt, és behivott egy beszélgetésre. Megkérdezte, miért bizonytala-
nodtam el a mérnoki szakmdban. Elmondta, hogy 6 is bizonytalanna
valt a féiskolan, és aztan el is ment a Haditengerészethez dolgoz-
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ni. Attél, ahogy 6 mesélt errél, valahogy valésdgosabb lett az egész.
Lehetévé tette nekem, hogy felismerjem az elbizonytalanoddsomat,
és elkezdjek foglalkozni vele.

Milyen érzés bizonytalannak lenni?
Most, hogy mar elfogadtam, hogy ez van, rendben vagyok vele. Nem
tudom megtenni, amit most kéne (déntést hozni). Uszom az trben,

nincs irany, minden sotét.

Mire emlékeztet ez az érzés?
Amikor nincs hatalmam az események felett.

Mondjon egy példat, kérem, amikor igy érezte magat.
A kontrollvesztettség érzés, példaul amikor nagyon le vagyok torve.

Mondana kicsit tobbet errol?

A baratném valahogy mindig oltogat. Tul szenvedélyes. Ha van egy
vitdja a pasijaval, engem is depressziéossa tesz, mert olyanokat
mond, amiket akkor szokott, ha 6 maga depis a kapcsolatai miatt.
O kifejezi, amit én nem tudok. Ha 6 kimondja, akkor mdr ugy érzem

ezeket, mint sajat érzéseimet.

Gondol valamit arrél, hogy vajon mi az On visszatéré problémaja?
Félek téle, hogy rosszul valasztok. Képes vagyok rosszul donteni.
Es akkor nem tudnék felnéni ahhoz, amit elvarnak télem.

Meséljen el valamit az életébdl, ami fontos a palyavalasztdasa szem-
pontjabol!

Mindig hatdrozatlan voltam. Madsodikban tértént, hogy elmentiink uj
cip6t venni. Miutan egy napig viseltem az iskolaban, visszavittem
a boltba, becseréltem egy masikra. A mellettem iil6 fid azt hitte, gaz-
dagok vagyunk, hogy ennyi, kiilonb6z6 cipém van, de csak arrdl volt
sz06, hogy nem tudtam dénteni.



Elaine foglalkozasszemeélyisége,
palyaalkalmassaga és élettémai

Az életpalya-épités elmélete a torténetekre koncentral, mert ugy te-
kint a nyelvre, mint a komplex tarsas interakciokboél valé karrier-
épités hatékony eszkozére. A nyelv és a torténetek a jelentésadas
épitékovei. A Kkliensek, mikdzben torténetiiket mesélik, valésago-
sabbnak kezdik érezni magukat. Minél tdbb torténetet mesélnek
el, anndl valésdgosabbnak. Minél jobban szemiigyre veszik a sajat én-
jiket, annal inkabb fejlesztik onképiiket. A torténetmondas kikrista-
lyositja, mit gondolnak onmagukrél. Klienseink nevetnek és sirnak,
mikoOzben torténeteiket mesélik, mert kezdik latni, ahogy élettémaik
kiemelkednek a koztiik és a tandcsadé kozt kialakult térben. Fon-
tos, hogy a tanacsadé segiti a klienst megérteni, hogy annak, amit
elmesélt a torténeteiben, milyen kovetkezményei vannak. Ez azt
jelenti, hogy 0sszekotjik a témat az interju elején megjeldlt problé-
maval. Legjobb a kliens sajat, kedvenc szavait hasznalni (f6leg azokat,
amelyeket gyakran ismétel), és legdramaibb metafordait, hasonlatait.
Az életpalya-épitési tanacsadas ezen feliil kiterjeszti a kliens altal
hasznalt nyelvezetet arra is, hogy a tapasztalataibél jelentést tudjon
kicsiholni. Ez a RIASEC-modell logikus nyelve mellett a torténetek
dramai és a koltészet szimbolikus nyelvét is felkinalja. Ha segitiink
a kliensiinknek kitagitani a szelffel kapcsolatos szo6tarat, az noveli
képességiiket, hogy torténetbe agyazzak tapasztalataikat, és jobban
megértsék, egyszersmind kommunikaljak, kik 6k és mit szeretnének.

Elaine torténeteit minden tanacsadé a sajat, kedvenc karrierelméle-
te hangositasan keresztiil hallgathatja. Lehet ez az dnhatékonysag
elméletének zenéje (Betz, 2000); a kiillénb6z6 RIASEC-tipusok varia-
cioja (Holland, 1997) vagy a karrierhitek dala (Krumboltz és Vosvick,
1996). Mindenesetre, hasznos lehet azt az értelmezési rutint bemu-
tatni, amellyel a tanacsaddék prébaljdk meghallani, hogyan alkotja
a kliens a karrierjét. Mint minden kliensiink esetében, Elaine teljes
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torténete is egy regényre valé anyagot hordoz. Igy ez a bemutatas
nem lesz kimeritéen részletes, nem toreksziink teljességre. Elaine
torténetének csak néhany, jellegzetes pontjat mutatjuk be, hogy
az életpalya-épitési tanacsadas hét ,szakmai fogasat” illusztraljuk.

ELOSZOR: Elaine torténete értelmének feltarasat azzal kezdem,
hogy megnézem, hogyan szeretné haszndlni a tandcsaddasi helyze-
tet. Az 6 céljai adnak keretet annak, ahogyan majd elemezni fogom
a torténeteit, és az utana kovetkez6 tanacsaddasnak is. Ezek a célok
adjak a néz6épontot, ahonnan a torténetekre tekintiink. A kezdeti kér-
désemre adott valaszaban (Hogyan lehetnék hasznos az On szamara
a karrierje tervezésében?) Elaine elmondta: fogalma sincs, miért nem
tud szakiranyt valasztani, és ebben a dontésben szeretne segitséget.
Ez két vonatkoztatasi pontot is kindl nekiink. Egyrészt szeretné, ha
segitenék neki megérteni, miért nem tud valasztani; masrészt sze-
retné, ha kozelebb tudnam vinni a déntéshez. Igy, amikor attekint-
juk a karriertorténetét, folyton figyelni fogom, milyen nézete van
a dontésrél, és eddig milyen tapasztalatai voltak ezen a téren. Engem
kilonosen az érdekel, hogy élettémai milyen kapcsolatban allnak
adontéshozatal kérdésével. Természetesen a palyaalkalmassag szem-
pontjabol az is fontos, hogy kdozben tudatosabba valhat a karrierje
feletti kontrollérzetben.

MASODSZOR: Figyelem az igéket (cselekvést jelents szavakat)
a korai emlékeiben. Kezdjiik az elsé igével az elsé emlékben, mert
a tapasztalatok azt mutatjak, hogy ez egy kiilondsen fontos cselekvé-
si moéd a kliens életében. Elaine elsé emlékében az elsé ige a ,menni”.
Szamomra ez azt jelenti, hogy mozdulni akar, haladni, utazni. Meg-
nézem, hogy a tovabbi emlékek tartalma tdmogatja-e ezt az elképze-
lésemet. Felfedezem a ,korbejarni” és ,tancolni” kifejezéseket az elsé
emléke folytatdsdban, és tovabbi megerdsitést jelent kedvenc kdnyve,
ami arrél szél, hogy egy lany kiilfoldre utazik. Mas igék az ismétlések
altal emelkednek ki az emlékeibél, példaul a ,jatszani” és az ,énekel-



ni”. Ugy tlnik, élvezi az életet. A ,probalni” haromszor is eléfordul az
els6é emlékében, ez arra utal, hogy szorgalmas és kitarté bonyolult cé-
lok elérésében. A ,beszélgetni” is kétszer jelenik meg az elsé két em-
lékben, széval szeret kommunikalni. Es végqiil, az els6 két emlékében
felné6tt nék azt mondjak neki, hogy maradjon veszteg és hagyja abba
a jatékot. Kezdem latni azt a fesziiltséget az életében, hogy 6 men-
ni akar, mozdulni, masok pedig azt akarjak, hogy maradjon a helyén.
A torténeteiben természetesen ennél sokkal tobb van, de kiindulas-
nak ez mar elég. Fontos észben tartanunk, hogy ezek az emlékek nem
feltétleniil az okai a viselkedésének; ezeket 6 alkotta most meg ép-
pen igy, hogy kifejezést adjon a jelenlegi kiizdelmének. A mult a je-
lentél tanul; Gjraformalja 6nmagat, hogy megfeleljen a jelen igényei-
nek. Ezért van az, hogy a karriertdorténetek, amellet, hogy kifejezik az
élettémakat, szinte mindig kozvetleniil is kifejezik azt a problémat,
amivel a kliens most szembenéz. A nagyon sok hozzaférheté, sajat
torténet koziil, amelyek mind ugyanazt a témat abrazoljak, a kliensek
azt fogjadk elmondani, amelyet most sziikséges meghallaniuk.

HARMADSZOR: Megnézem a szalagcimeket, amelyeket Elaine az
emlékeinek adott. Ezeket az én kérésemre adta a torténeteinek, az
instrukciéom az volt, hogy képzelje el, hogy egy Gjsag cimlapjan jele-
nik meg ez a torténet, és sziikség van egy figyelemmegragadé szalag-
cimre, olyanra, amelyben szerepel egy ige. Ezek a szalagcimek reto-
rikus sdritmények, amelyek a cselekmény lényegét fejezik ki. Elaine
szemszdgébdl, 6 egy kislany, a hatalommal biré masok meg akarjak
akadalyozni, hogy lelkesiilten kergesse az almait. Azt akarjak, hogy
maradjon ott, ahova 6k teszik, és 6 retteg téle, hogy ezeknek az embe-
reknek kellene beszélnie r6la, mire lenne sziiksége. Tudja, hogy tud
gonosz is lenni, és tudja 6ket bosszantani; de azt is megérti, hogy ez
anegativ terv hosszu tavon bukdasra van itélve. Megéri ezeket a forga-
tékonyveket kétféle mdédon is olvasni. Egyrészt tébbet felfednek abbél
az élettémabdl, amely alakitani fogja Elaine palyafutasat. Masrészt
kijelolik az itt-és-mostban azt a problémat, amellyel a tanacsadas-
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ban dolgozni akar, és azt is, mit var a tanacsado6tél. Azt akarja, hogy
a tanacsaddé tamogassa 6t a mozgasvagyaban, élethabzsolasaban;
tanitsa meg 6t kidllni magdaért, és olyan tervet kidolgozni, ami nincs
bukasra itélve.

NEGYEDSZER: Szeretném megérteni, hogyan prébalja Elaine a kar-
rieralkotds problémajat megoldani, és az egyes foglalkozasok hogyan
segithetnek neki felnéni, és aktivan kezelni a nehézségeket, ame-
lyekkel kordbban szembetaldlkozott. Probalom megrajzolni az ivet
a korabbi f6 gondoktol a valasztott foglalkozas(ok)ig, amely a torté-
neteibe agyazva talalhatd, és amely az élettéma lényege. Ehhez az
elsének elékeriilé6 emlékét 6sszevetem a példaképeivel. A korai em-
lékben a probléma és a fajdalom lathatd, mig a szerepmodellek egy
énidealt mutatnak fel, és egy lehetséges megoldast. Elaine esetében
az elso torténet egy jatékos kedvi lanyrél szél, akinek azt mondjak,
iiljon egy helyben és tegye, amit mondanak. Ez, természetesen, egy-
becseng jelenlegi dilemmajaval — nyugodtan {ilve maradni, mikdzben
anyja azt mondja neki, menjen egészségiigyi szakiranyra. A ,mozdu-
latlanul iilni” szép metaforaja lehet Elaine dontésképtelenségének.

OTODSZOR: A gondolataiban mar késziilé tervet ugy ismerhetem
meg, hamegnézem, kiket valasztott példanak az énformdalashoz. Mint
sajat karakterének épitésze, tigy valasztotta ki 6ket, hogy ontéfor-
mai lehessenek sajat jellemének — ugyanis 6k mar megoldottak azt
a problémat, amivel 6 épp most néz szembe. Elaine inkorporalta eze-
ket a kulcsszerepléket, mint énidedlokat, legjellemzébb viselkedése-
ik koziil néhdnyat utanozni kezdett, mostanra pedig azonosult veliik.
Az, ahogyan leirja 6ket, az 6 onképének kulcsmozzanatairél arulko-
dik, kifejezi pszichoszocialis identitasat. Sét, jellemzései egyben
Elaine maga szamara kitizott céljait is kifejezik. Elaine torténetei-
ben a f6h6sok a kovetkez6kben jo modellek: lelkierd, derd, jatékos-
sag, célok, versengés, kitartas, indulatok, harc a gonosz hatalommal,
és felsorol szovetségeseket, bajtarsakat is a kiizdelemben. Sajat tor-



ténetei is megerésitik ezeknek a vonasoknak a fontossagat. Nem fél
a vad otletekt6l vagy a ,normalison” kiviilre es6ének titulalt viselke-
déstél, ha élvezi ezeket, és nem art vele senkinek. Elaine kivancsi,
és valoban 6ndallé problémamegoldé. Elaine ligyes, és szeretné jol ten-
ni a dolgat. Tetszik neki a divat, de talan a hagyomanyosabb vagy az
tizleti stilus.

HATODSZOR: Igyekszem meghatarozni a palyaalkalmassagat. Miu-
tdn attekintettem a torténeteiben lathaté megkiizdési stratégidkat,
arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy erésen aggédik a jové miatt, de
nagyon kivancsi is r4, és kicsit tobb magabiztossagra lenne sziiksége,
hogy elinditsa ezt a jov6ét — de ez inkabb a tokéletességre torekvési
hajlama miatt van, nem az dnbecsiilés hidnyossaga miatt. A legna-
gyobb hidny, érthet6 mdédon, a palyairanyitas felett érzett kontroll
teriiletén van. A dontésképtelenség az 6 probalkozasa, hogy valaho-
gyan elkormdanyozza az elméjét a hatalommal biré masoktél, akik he-
lyette akarnak donteni. A sajat karrierjének birtoklasa a tét, és most
mar kész harcolni érte. Mar csak egy jé tervre és némi batorsagra
van sziiksége. Azzal fogom kezdeni, hogy igyekszem hozzasegiteni
Elaine-t, hogy észrevegye: hatarozatlansdga az ereje, és nem a gyen-
gesége jele. O igy szall szembe azokkal a hatalmas lényekkel, akik
megprobaljak ellendérzésiik alatt tartani a palyavalasztasat.

HETEDSZER: Felmérem Elaine foglalkozasszemélyiségét. Ezt ugy
csindlom, hogy a tdorténeteit most a Holland-féle RIASEC-hatszog
szempontjabol vizsgdlom. Ezen a hatoldalu lencsén keresztiil azt
latom, hogy leginkabb az intellektualis (Investigative) tipushoz ha-
sonlit (kivancsi, problémamegoldo, szereti a matematikat, a real-
tudomanyokat). A kovetkez6 tipus, amelyhez legjobban hasonlit,
a megvalosito (Conventional) (szeret partnerekkel, csapatban dolgoz-
ni, 6vatos, pedans, normakovetd). Kozepesen emlékeztet a szocidlis
(Social) tipusra (beszélgetés, jaték masokkal, gondoskodas masok-
r6l). Kevesebb hasonlésagot latok az alkotd (Artistic) és a vallalkozé
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(Enterprising) tipusokhoz, bar az utazas, a divat és a kalandok szere-
tete jelzi ezek jelenlétét is. Ezek latens vonasok is lehetnek, amelyek
a jovében még fejlédhetnek. A legkevesebb egyezést a realista (Rea-
listic) tipussal latom; valéjaban semmi hasonlésagot nem érzek eh-
hez Elaine-ben, de taldn mégis lehet valami kevés. A realista vonasok
hidnya furcsdnak tldnik olyasvalakinek a karriertdrténetében, akit
érdekel az épitészmérnoki munka; és az orvoslasban is fontos a rea-
lista vonas (az orvosi kéd a RIASEC-ben: ISR).

Amikor kovetkezetesen végigmentem hétlépéses értelmezési rend-
szeremen, 0sszegzem az eredményeimet, és két tovabbi teendével
késziilok a klienssel valé taldlkozdasra: sikerreceptet kell készite-
nem az adott kliensre szabva, és 6ssze kell allitanom az életportréjat.
A sikerrecept elsé valtozatat felvazolom; ezt aztdn majd addig
szerkesztjiik a klienssel, amig 6 mar elég pontosnak, és legalabb
egy kicsit inspirdlénak érzi. A sikerrecept Haldane (1975) a meg-
bizhaté személyes erdsségek kifejezésére irdanyulé modszerének
egyik eljarasa. Haldane konyveit, cikkeit mindenkinek jé szivvel
ajanlom, de egy roviditett kivonatot én is készitettem a gyakorla-
tukat tolt6 hallgatéknak, hog megtanuljak, hogyan irjanak siker-
receptet (vo6. 1. tablazat). Az Elaine-nek irt sikerreceptben tanacs-
adéként kivalasztok egy-egy kifejezést mindharom oszlopban,
amelyek a ra jellemz6 RIASEC-kédokat képviselik. Probaljak ki
Onok is. Az intellektudlis tipusboél a ,problémakat megoldani” ki-
fejezést emeltem ki, a konvencionalisbé6l az ,egy csapat tagjanak
lenni”-t, a szocialisbdl pedig a ,segiteni mdasoknak” jellemz6t. Si-
kerreceptjének elsé valtozata tehat igy nézett ki: Boldognak és
sikeresnek érzi magat, amikor olyan csapat tagja lehet, amely se-
git az embereknek problémakat megoldani. Ugyanigy lehetett volna
példaul ez is: Boldognak és sikeresnek érzi magat, ha a logikajara
épitve adhat tandcsot szervezési ligyekben.



1. tablazat

szerszamokkal dolgozni problémékat megoldani fluggetlennek lenni
a kezeimmel gondolkodni tudomannyal foglalkozni megosztani, kifejezni az érzéseimet
targyakat késziteni, javitani matematikaval foglalkozni érzékenynek lenni

begyakorolt mozdulatokat, o o :
automatizmusokat hasznalni a logikat hasznalni festeni

mozgdaskoordinaciés képes-

ségeket, ligyességet hasznalni elmélyedni dolgokban zenélni

kitalalni, hogyan

szabadban dolgozni T & delEa irni
allatokkal foglalkozni olvasni kiélni a m(vészi érzékemet
természettel foglalkozni helyzeteket elemezni disziteni
megmutatni
a képességeimet felfedezéseket tenni tervezni
| SOCALISIOUAUS  ENTERPRSING/VALLALKOZS  CONVENTIONAL / KENVENEIONALSS
segiteni masoknak dontést hozni pontosnak, preciznek lenni
emberekkel dolgozni meggy6zni masokat egy csapat tagjanak lenni
szolgéltatast nydjtani csoportot vezetni adatokat rogziteni
kedvelni a térsaségs)t hasznélni a hatalmamat gépelni
és kedvesnek lenni
segiteni a gyerekeknek lelkesedéssel cselekedni rendszerezni
segiteni az idésebbeknek eladni dolgokat napirend szerint éIni
tanitani a figyelem kézéppontjaban lenni ismerni az elvarasokat
konzultalni, tandcskozni dinamikusnak lenni utasitast végrehajtani
tanacsot adni sokoldaltnak lenni egy tarssal dolgozni

Ezutan attérek a sikerformularél a kliens atfogébb portréjara. Pro-
balok egy olyan életportrét megrajzolni, amely elég j6l megragadja
a kliens 1ényeges vonasait, de még hidnyoznak az utols6 simitasok —
ezeket a kliens fogja hozzaadni a képhez a tanacsadas alatt. A portré
Osszedllitdsat raciondlis alapon kezdem el, de a logikus megkdzeli-
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tést hamar kiegészitem az intuiciémmal. Kapcsolatba keriilok az ér-
zésekkel, valaszokkal, amelyeket a kliens valt ki bennem. Szabadon
fantazidlok arrél, hogy milyen médon is illeszkednek a forgatéokdonyv-
be a kliensem torténetének 0sszetett részei. Elképzelem, milyen feje-
zetet irna az iigyfelem életének regényébe, ha mar tudjuk, hogyan ért
véget az el6z6 fejezet. Felidézek olyan ismerésdket, akiknek ugyanaz
a példaképe vagy a hobbija, mint a kliensemnek, hatha az 6 életiik
valamilyen példa lehet szamara.

Az életportré osszedllitasakor a kliens életének mint egy folyamat-
ban 1évé dolognak az 6szinte bemutatdsara torekszem; egy olyan
életére, amely egyszerre elére meghatarozott és megjésolhatatlan.
A portré nem életrajz; tények helyett inkabb a témdak altal megmu-
tatott igazsdgot tartalmazza, kiemelve az érzelmi valésagot, ami
a tények ragasztéanyaga. Az olyan, implicit kérdésekre adott va-
laszkisérletekbél all, mint példaul ,Ki vagyok én?”, ,Mit keresek?”,
JHogyan fejlé6dhetnék, és hozhatndm ki magambél a legjobbat?”
Hangsulyozom, és megismétlem az élettémat, megerdsitve annak
jelentéségét és érvényességét, és arra hasznalom, hogy a kiilonallé
karriertorténetek jelentését egységesitsem. Ez a hangsulyozas er6-
siti a kliens 6ndalléva valasat, mert egységbe kovacsolja az 6t alkoté
erdket, személyiségrészeket. Ehhez egy narrativ szerkezetet alkal-
mazok, amely olyan képet alakit ki a szelfrél, ami egyesiteni tudja
az ellentmondasos nézépontokat, a kétértelmd viselkedéseket és
a torténetekben taldlhat6 kovetkezetlenségeket. Legfé6képpen pedig
napvilagra hozom a titkot, amely egésszé teszi a kliens életét. Azt
varom ett6l a portrétél, hogy kifejezze a kliens életét vezérlé elvet
és az azt iranyit6 szenvedélyt. A portré javitja a kliens dontési ké-
pességét is, mert tisztaznia kell, mi a tét, és milyen valasztasi le-
hetdéségei vannak. Miutan felvazoltam a kliens személyiségtipusat,
palyaalkalmassagat és élettémait tomorité portrét, készen allok ra,
hogy beszélgetni kezdjek a kliensemmel életének ,mit”, ,hogyan” és
,mikor” kérdéseirél.
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Azzal kezdem, hogy visszatérek a kliens valaszdhoz a nyité kérdé-
semre: hogy hogyan lehetnék hasznos szamara. Utana bemutatom az
életportréjat. A portrét mindig ugy mutatom be, hogy jelezze a fej-
16dés ivét, f6ként a tiinettdl a kliens erésségévé valo utat — fesziilt-
ségtél a felkésziiltségig —, hogy a kliens valéban érezze a sajat utjat
a passziv szenvedéstél a probléma aktiv kezelésééig. Kozben mesélé-
ként viselkedem, amennyiben a dramai részekre koncentralok, min-
dig a kliens céljat kovetem, és erésitem benne az érzést, hogy ezt az
elmozdulast 6 uralja. Néha kicsit agy mikodom, mint a kolték: azzal
allitok kozéppontba egy fontos részletet, hogy megallok és élénk szi-
nekkel festem meg az Ent egy narrativ pillanatban. Kissé olyan ez,
mint megallitani a kliensem életének filmjét, hogy egyetlen, kiemelt
pillanatat tanulmanyozhassuk, mint egy fényképet. Ezek a beiktatott
szliinetek arra valék, hogy a dolgok korabbi jelentését egy uj jelen-
téssé alakitsak at, és az elmozdulas 4j utjainak lehetéségét nyissak
meg. Az életportréban mindig megismétlem a nyilvanvalét is nagyon
vildgosan, érthetéen, mert ami nincs nyiltan elismerve, az késébb tul
meghatarozéva valhat.

Amikor egy-egy portrét bemutatok a klienseimnek, mindig kivancsi
és nyitott maradok, sohasem ,vagyok biztos a dolgomban”. Tobbszor
visszakérdezek, hogy jol értettem-e meg a dolgokat, altaldban igy:
,Kihagytam valami fontosat?”. A portrét mindig kisérleti vazlatként
kell bemutatni, nem ,az igazsagként”. Ervényességének bizonysagat
mindig attél kapja, hogy sikeriil egy élet apr6 részleteit belséleg kon-
zisztens, személyesen pedig jelentdéséggel biré torténetbe agyazni.
Végeredményben az altalam megrajzolt portré igazsagat az donti el,
hogy hasznos-e a kliens szamara, akirél szol.

Elaine-nel a masodik iilést azzal kezdtem, hogy megkérdeztem, van-e
tovabbi gondolata a karrierstilus interjiban adott valaszaihoz; illetve
van-e barmi, amit tisztazni vagy hozzatenni szeretne. Bar Elaine-nél
ilyen nem volt, sok kliens esetében van, mert az interji utan tovabb-
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gondoljak a kérdéseket, a beszélgetésiinket. Azutan emlékeztettem,
mit felelt a nyité kérdésemre (hogyan lehetnék hasznos szamara).
Azt mondta, nem érti, miért nem képes szakirdanyt valasztani; a segit-
séget abban szeretné, hogy donteni tudjon. Azt is megemlitette, hogy
szeretné megbeszélni velem, vajon neki megfeleld teriilet-e az egész-
ségiigy. Ez harom tampontot is ad nekiink az életportréja szemléle-
tében: miért nem tud donteni (példaul palyaalkalmassag); mennyire
j6 neki az egészségligy (foglalkozasszemélyiség); és hogyan tudna
kodzelebb keriilni ahhoz, hogy 6nalléan tudjon valasztani (élettéma).

Azutan ugy jelenitem meg élettémajat, mint harcot azokkal a hatal-
mas lényekkel, akik el akarjak rabolni az elméjét (ez esetben a karri-
erjét). Azzal lazad, hogy ,nyugodtan tilve marad”, nem siet az 6 kedviik
szerint donteni, mikozben O0sszerendezi sajat er6forrasait és a valo-
ban 6t tAmogatdkat, hogy a sajat dontését tudja meghozni. Itt sziine-
tet tartottam, hogy lassam a reakciojat, és meghallgassam, masképp
gondol-e valamit. A portréval kapcsolatos érzéseit vizsgaltuk, mert
az érzelem segit jelentést adni a dolgoknak. Megnéztiik azt is, mik
az 6 erdsségei, féleg személyiségének azokat a vondsait, amelyekre
a legbiiszkébb. Aztan azzal foglalkoztunk, hogy amit most a legfébb
problémajanak érez, hogyan lehet mégis a legjobb megoldds, amit
csak ki tudott talalni eddig. Példaul segitettem Elaine-nek észreven-
ni, hogy hatarozatlansaga, amit eddig egy nagy problémanak tartott,
valéjaban az eddig megtalalt legjobb megoldas arra, hogy tavol tartsa
magatél azokat, akik el akarjak lopni a karrierjét, mert azt akarjak,
hogy maradjon nyugton, és azt tegye, amit 6k akarnak. Az 6 nyelve-
zetének haszndlataval prébdaltam segiteni neki, kiiléndsen kedvenc
metafordi ésigéi alkalmazasaval, s ezaltal jobban ugy érezhette, hogy
6 kontrollalja a helyzetet, hatdsa van az eseményekre.

Miutan ilyen moédon foglalkoztunk Elaine els6 szamu problémdaja-
val — miért nem tud szakot valasztani — attértiink masodik kérdésére,
hogy vajon megfelel$ irdny-e szamdra az egészségiigy, az orvoslas.



Ehhez atgondoltuk Elaine foglalkozasszemélyiségét és érdeklédé-
sét, kiilonosen azt, hogyan hasznalja 6 a vilagot arra, hogy egészebb-
nek érezze 6nmagat. A pszichoszocidlis modellt kovetve igyekeztem
megtaldlni és megerdsiteni Elaine érdeklédési koreit, nem ,diag-
nosztizalni”, hanem azokra a belsé eszkdzeire és kiilsé lehetéségeire
koncentralni, amelyekkel megoldast taldlhat, és elhelyezheti magat
a tarsadalomban. Beszéltiink azokrol az érdeklédési teriileteirdl, ame-
lyeket a felndvekedése kozben megtapasztalt nehézségekre valaszul
alakitott ki. Fliggetlen szeretne lenni, és mozgékony, a racionalitasat
szeretné haszndalni a problémamegoldasban, és csapatban szeretne
dolgozni. Megmutattam a két sikerreceptet, amelyeket szdmara 0sz-
szeallitottam, és megkérdeztem, melyiket érzi jobban sajatjanak. Né-
hany perc gondolkodasi, izlelgetési idé utan ezt valasztotta: Boldog-
nak és sikeresnek érzem magamat, amikor olyan csapat tagja lehetek,
amely segit az embereknek jol szervezett médon megoldani a prob-
lémadkat. Az egészségiigy, az orvoslas nem illett a forgatékonyvbe, és
néhany mdsik munkateriilet sem. A gyégyitas kdédja ISR, és 6 nem
igazan hasonlit a realista és a szocialis tipusra. Természetesen va-
lészinidleg tudna orvosként mikdédni, de ez a munka nem fedné le
eléggé Elaine onképét.

Ezutan arrél beszélgettiink, hogy olyan munkat szeretne, amelyben
logikus gondolkodassal, csapatban old meg strukturalt kérdéseket (IC
koéd), nem pedig homalyos eredetd, testi problémakat prébal beazo-
nositani, mint amilyenekkel a legtobb paciens az orvosahoz fordul.
Jeleztem felé, hogy amennyiben mégis az orvosi hivatast valaszta-
nd, a radiolégia talan megfelel6 lenne neki. Arrél is beszélgettiink,
hogy a realista tipusba tartozé kollégak és a mérnoki munka valéban
tetszenének-e neki. Beszéltiink r6la, hogy érdemes lenne megnézni
a mérndkinformatika, a matematika és a pénziigy teriiletén valaszt-
haté szakirdnyokat is. Utdna belenéztiink Holland 1994-es Foglalko-
zasgyldjteményébe, ahol sajnos nem talaltunk az ICS kédjanak megfe-
lel6 munkakoroket, és a CIS-kédhoz is csak egy foglalkozas tartozott:
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a poligrafos vizsgal6. Legtobbet mégis arrél beszélgettiink, hogyan
tudna felfedezni, mi kell a boldogulasahoz, és hogy olyan helyet talal-
jon, amely segiti 6nmeghatarozast és elhatarozasat. Miutan szama-
ra kielégitéen foglalkoztunk azzal, hogy val6-e neki az egészségiigy,
és mely mas szakirdnyok érdemelnek még utanajarast, attérhettiink
a harmadik kérdésére: hogyan tudna kdzelebb jutni a szakvalasztas
képességéhez.

Kovetkezéként arrél beszéltiink, hogyan léphetne elére arrél a pont-
r6l, ahol most all, akar 1j, eddig nem latott megoldasok, lehetséges
személyiségfejlédési lehetéségek felé. Hatarozatlansdga nem gyen-
geség, az er6 lehet6sége rejlik benne, amelyet jé lenne tdmogatni, az
6 esetében akar egy élethosszig tarté eltokéltséggé és problémamegq-
old6 képességgé noveszteni. Az az élet biztosan mozgdassal lesz teli,
nem licsdrgéssel. Elmondtam, hogy a fejlédés a megtapasztalt nehéz-
ségek legy6zésébdl, az aktivitasbdl ered. Utana fontos beszélgetést
tudtunk folytatni az 6népité tevékenységekrél, amelyekt6l egészebb-
nek érezheti magat, és amelyek kozelebb is vihetik ahhoz, akivé valni
szeretne. Téma volt az is, hogy tobb kontrollt szeretne az élete felett,
és hogy a sajat szakirdnyat szeretné valasztani. Az erre felkészit6
dolgok kozt beszéltiink a kdvetkezé lehet6ségekrél: otthonatol tavol
nyari munkat vallalni, kollégiumba koltézni, részt venni egy asszer-
tiv tréningen, és felkeresni egy tanacsadoét, akivel a csaladi problé-
makrol beszélhetne. Beszélgetésiink felbatoritotta; ugy érezte, hogy
az életére val6 visszatekintés képessé tette, hogy elérelépjen, s el is
hatarozta, hogy igy fog tenni. Abban egyeztiink meg, hogy a kovetke-
z6 szemeszter kozepén telefonon beszéliink, nyaron pedig személye-
sen is talalkozunk.

Amikor a kovetkezé nyaron taldalkoztunk, Elaine arrél szamolt be,
hogy jelenleg egy asszertiv tréningre jar, 6t alkalommal vett részt
egy tanacsadoéval torténo beszélgetésen, hogy javitsa a sziileivel valé
kapcsolatat, és enyhitse sajat perfekcionizmusat, egy nyari munka



idejére elkoltozott otthonrdl (jegyszedé volt egy vidamparkban), és
sikerrel fejezett be valaszthaté kurzusokat az informatika és a szam-
vitel teriiletén. Hajlott arra, hogy végiil informatika szakirdnyt va-
lasszon, de még foglalkoztatta, hogy a mérnok szak nem lenne-e jobb
valasztas. Ugy gondoltam, hogy talan szivesen deritené f6l ambi-
valenciaja hatterét egy szervezettebb moédszerrel, ezért felajanlottam,
hogy tdltse ki az egyesité munkalapot. Egyiitt Gltiink le, és Elaine
egy hétfoku skalan jeldlte be, hogy tizenkét elére megadott jellemzé
(tulajdonsag) mennyire jél ir le elészo6r is egy informatikust, aztan
egy mérnokot, végil onmagat. Ez a besorolas az 6 sajat felfogasat mu-
tatja a harom 0sszetevérél. Lehet, hogy az 6 szemlélete pontatlannak
bizonyult volna, ha objektiv szakmai informaciékkal vagy személyi-
ségmérb kérddivekkel vetjiik 6ssze, de akkor is ez az észlelési mod
vezérli a viselkedését. Ahol a besorolasa nagyon pontatlannak tint,
azt megbeszéltiik.

Elaine sajat besorolasaval ugy dolgoztunk, hogy elé6sz6r mindhdrom
résznek (az informatikusi munkakoérr6l, a mérnokirél, majd Elaine
sajat személyiségérdl szolonak) meghataroztuk a RIASEC-kodjat. Eh-
hez 0sszegeztiik az egyes k6dokhoz tartozé két-két melléknév beso-
rolasat, majd sorba allitottuk a tipusokat, aszerint, hogy mennyire
jellemzéek az adott ,személyiségre”. Ennek megfeleléen a sajat kéd-
ja dnmagarol ICS, ICA az informatikusnal és IRC a mérndk esetében.
A RIASEC-tipoldgiaban Elaine jobban hasonlitott egy informatikusra,
mint egy mérndkre. Utana azt vizsgaltuk meg, mennyire jél testesiti
meg a két kiilonb06z6 foglalkozas a sajat énképét. Ehhez kiszamoltuk
és O0sszeadtuk az informatikus és az dnkép, illetve a mérndk és az
onkép besorolasi kiilonbségeit. Az 6sszeg az informatikus esetében
18, a mérndoknél 26 lett, tehat az elébbi nyilvan kdzelebb all Elaine
onképéhez. Elvezte ezt a miveletet, és j6 érzéssel vonta le a kovet-
keztetést: az informatika szakra fogja beadni a jelentkezését.
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Legkodzelebb a sikeres, informatika szakon megszerzett diplomaja
utan lattam viszont Elaine-t. Arrél mesélt, hogy nagyon szerette
az Ordit ezen a szakiranyon, viszont utalta a tanarai szexizmusat.
Ugy kiizdott meqg a torzitadsaikkal, hogy szervezett egy klubot infor-
matika szakos nék részére. Nagyon biiszke volt arra, amit az el6ité-
letekkel szembeni kiizdelemben elértek. Talan még biiszkébb volt
arra az allasra, amit nemrégiben szerzett. Két hét mulva kezdett
rendszerelemzéként dolgozni egy olyan poziciéban, amelyben a fel-
adata azt kivanta, hogy keresztiil-kasul beutazza az Allamokat. Egy
orszagos cég helyi szervezeteit kellett sorra latogatnia, és megol-
dani az informaciétechnolégiai rendszeriikben keletkezett problé-
makat. Rdaddasul Elaine arrél is beszamolt, hogy anyjaval most mar
,bardtok”. Anyja biiszke arra, amit Elaine elért, elégedett a lanya ki-
latasaival. Elaine kezdett aktiv né lenni, akit most mar olyan anya
batorit, aki nem akarja, hogy csendben tdrje, ha megtdmadjak. Szin-
te ragyogott, mikor elmesélte, hogyan haszndlta fel a mi beszélgeté-
seinket a szobatarsai, baratai karriervalasztdsdnak megsegitésére.

A tandacsadé joslata Elaine karrierjének fejl6désér6l nem lehet a ta-
nacsadé kompetencidjanak fokmérdje. Az, hogy a tanacsadé kezdeti
taldlgatasai Elaine életének kovetkez6, lehetséges fejezetérdl végiil
valéra valtak-e, nem fontos. A fontos az, hogy a tanacsadé Elaine sza-
mara hasznos legyen, nem pedig az, hogy ,igaza” legyen. A tanacsadé
akkor lesz hasznos Elaine-nek, ha segit neki megérteni eddigi palya-
futdsanak torténetét, megismerteti vele foglalkozasszemélyiségét és
azt, hogy milyen munkakérnyezetben érezné jol magat; ha arra biz-
tatja, hogy vegye kezébe jovéje iranyitasat, és legyen magabiztos; ha
egyltt irnak sikerreceptet, és ha képessé teszi a kliensét, hogy elkép-
zelje, és fel is deritse, milyen jovébeli ,énjei” és életforgatékdnyvei
lehetségesek. A karrierjik miatt aggédé klienseknek olyan tanacs-
ado6 kell, aki segit az életiiket valéban a sajat birtokukba venni, nem
egy jovendémondd, aki jéslasokba bocsatkozik.
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Mark. L. Savickas — Paul J. Hartung

Eletpalya-épitési interju

. Hogyan lehetnék hasznos az On szamara palyaja alakitasaban?

. Kiket csodalt vagy tartott példaképének fiatalkoraban? Meséljen réluk.

. Van-e olyan Gjsag/magazin, amelyet rendszeresen olvas, vagy olyan
tv-misor, amelyet mindig megnéz? Melyek ezek? Mit szeret ezekben
az Uujsagokban/tv-muisorokban?

. Mi a kedvenc konyve vagy filmje? Kérem, mesélje el a torténetét.

. Mi a kedvenc sz6lasmonddasa vagy mottdja az életben?

. Melyek a legkorabbi emlékei? Kérem, meséljen el harom olyat, ame-

lyek nagyjabdl harom- és hatéves kora kozott torténtek!
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Munkalap

Ami miatt aggédom:

Amilyen vagyok/amilyen leszek:

Olyan kérnyezetben és emberek kozt szeretek lenni,
amelyek/akik:

Kedvenc filmem/kényvem cselekménye:

Ezért én itt ezt szeretném tenni:

Akkor érzem magamat a legboldogabbnak és sikeresnek, ha:
képes vagyok arra, hogy:

olyan kdrnyezetben, ahol az emberek:

tehat, ahol képes vagyok rd, hogy:

A mottém az 6nmagamnak adhaté legjobb tanacs, amellyel
a karrierem miatti aggodalmamat kezelhetem. A sikerrecep-
tem alapjan a legjobb tanacs, amit most adhatok magamnak
(irja ide a mottéjat, kedvenc szélasat):
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Karriertorténetem
ONELETRAJZI MUNKAFUZET A SIKERES ELETPALYAERT'

CEL: Eletpalyank, karrieriink tervezésekor, déntéshozatalkor gyak-
ran segitségre van sziikségiink. Példaul abban, hogy kitalaljuk, mit
szeretnénk dolgozni, és 6tletet kapjunk, hogyan kezdjink neki az el-
képzelésiink megvalésitdsanak. Vagy a jovénk tervezésével és iranyi-
tasaval kapcsolatban. Jél johet a segitség a kiilonb6z6 lehetéségek,
karrierutak felfedezéséhez is, megerdsithet, hogy jé uton vagyunk,
és segithet a menet kdzben felmeriil6 nehézségek, problémak meg-
olddsaban. Ahogy masoknak, neked is sziikséged lehet segitségre,
amikor valamilyen valtozas el6tt allsz: kozépiskolabdl egyetemre
mész, dolgozni kezdesz, vagy munkahelyet valtasz. A valtozas min-
dig valasztasokkal jar.

Hogy tajékozddj, milyen jellegd munka, foglalkozas illene hozzad,
és valasztani tudj, gyakran hasznos lehet kiilonféle tesztek kitoltése.
Talan mar Te is toltottél ki ilyet. Ezek abban segitenek, hogy meg-
talald a neked megfelel6 munkat. A karriertesztek altalaban a mun-
kaval kapcsolatos tulajdonsdgaidra koncentralnak: az érdekldédési
korodre, képességeidre, valamint a személyiségedre. Azt vizsgaljak,
milyen tipusu ember vagy, és a hozzad hasonlé emberek altalaban
milyen munkat végeznek Ezek a tesztek, bar altaldban hasznosak
ahhoz, hogy egyetemet, szakot vagy foglalkozdast valassz, életednek
csak egy részteriiletével foglalkoznak. Hogy jobban megértsd énma-
gad és azt, hogyan hasznalhatnad a munkat arra, hogy azza valhass,
akivé szeretnél, seqit, ha az egész életedet atgondolod. A sajat torté-
neted, ,életrajzod” attekintése és elbeszélése értelmet ad a terveid-
nek és dontéseidnek. Ha egyértelmd az irdny és a cél, tudatosab-

A munkaftzet angol nyelvl, nyomtathaté PDF valtozata a www.vocopher.com oldalrél, magyar nyelvi valto-

zata a www.feta.hu oldalrél télthet6 le.
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ban tudsz tervezni és dontéseket hozni az életpalyadrél. A My Ca-
reer Story munkafiizet (MCS) célja, hogy segitsen elmesélni, hallani
és megirni a sajat életed torténetét. Tekintsd ezt a munkafiizetet
egy tikornek, amelyben megnézheted magad. Ha kozelrél nézel ebbe
a ,tiikorbe”, képet kaphatsz arrél, hogyan hasznalhatod az iskolat és
a munkat ugy, hogy hasznodra valjon, és masok szdmara is hasznos
lehessél.

Az MCS karrier-tandcsaddasi elveket haszndl, hogy segitsen neked
dontést hozni az életpalyad alakulasat érint6 aktudlis élethelyzetben
és a karriered jovébeni alakitasaval, irdnyvonalaval kapcsolatban.
Meséld el, halld és valésitsd meg a sajat élettorténeted. Az MCS olyan
kérdéseket tartalmaz, amelyek segitenek, hogy magadrél beszélj. Ez-
utan osszekapcsolhatod a torténetedet a karrieredet érinté aktualis
kérdéseddel, mint példaul hol tanulj tovabb, milyen palyat valasszal.
A kérdésekre adott valaszaid megvizsgalasa utan kénnyebb lesz el-
mesélned és megvalésitanod a sajat torténetedet figyelembe véve, ki
vagy te, hol szeretnél elhelyezkedni a munka vildgaban, és hogyan
kapcsolédsz az altalad kedvelt foglalkozasokhoz.

HASZNALAT: Az MCS munkafiizet hasznalhat6 egyénileg, csoport-
ban, valamint pedagégusok altal, annak tudatositdsara, hogy mi is
a munka jelentésége és célja kinek-kinek a sajat életében.

Egyénileg: A munkafiizet segitségével meséld el, halld, majd mondd
el Gjra még érthet6bben a sajat életpalyad torténetét, és taldld meg
a modjat, hogy a térténetet megvalésitsd a munkaban. igy jobban
megértheted, hogyan segithet a munka abban, hogy azza valj, aki len-
ni szeretnél.

Csoportban: A munkafiizet segitségével meséljétek el, halljatok, majd
meséljétek el Ujra még értheté6bben a sajat életpalyatok torténetét.
A csoport tagjai figyelmes hallgatésagként egymdst tamogatjak



abban, hogy ki-ki elmondja és megvaldsitsa az élettdorténetét, és re-
flexidikkal segitik ebben a folyamatban a masikat.

Pedagogusok altal: Hasznald a munkafiizetet a tanmenetbe épitve
vagy egy palyaorientaciés kurzus keretei kozott kozépiskoldban vagy
egyetemen, hogy segitségével a didkok elmesélhessék, meghallhas-
sak és megérthessék sajat torténetiiket, és ezt az iskolaban vagy
a munkdaban meg tudjak valésitani.

Altalanos utmutatoé
Az MCS harom részbél all.

Az Elsé részben (A torténetem elmesélése) néhany veled kapcsolatos
kérdésre kell valaszolnod. A kérdésekre adott valaszaid életed egy-egy
részletét elevenitik fel.

A Masodik részben (A torténetem meghallgatdsa) az elsé részben
adott valaszaid segitségével vilagosabban, érthetébben mondha-
tod el az életpalyad torténetét. igy jobban megértheted énmagadat,
az érdeklédési korodet, és hogy miben leled igazan 6romodet. Az elsé
részben elmesélt torténet és a masodik részben kialakitott dnarckép
megmutatja ki vagy te az életed f6szerepléjeként, hol lehetsz igazan
onmagad a munka vilagdban, és hogyan kapcsolédhatsz kiilonboz6
munkakodrnyezetekhez.

A Harmadik részben (A torténetem megvaldsitdsa) egy akciodtervet

készitesz arra, hogy valdsitsd meg a céljaidat, hogyan keltsd életre
a torténetedet.
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Els6 rész: A torténetem elmesélése

A. Valészinlleg azért vetted kézbe ezt a flizetet, mert valamilyen valto-
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zas, valtds, dontés el6tt allsz, talan kozépiskolabdl egyetemre mész,
most kezdesz dolgozni, vagy munkahelyet valtasz. Ilyen valtozasok,
atmeneti helyzetek athidalasakor, egy fejezet lezarasakor és egy aj
elkezdése el6tt, a lehetéségek tisztdzasara az emberek a sajat életiik
torténetét hasznaljak utmutatoként. irj egy rovid esszét a valtozasrél,
élethelyzetrél, amivel most szembesiilsz és arrél, reményeid szerint
miben lesz hasznodra ez a munkafiizet.

. Most sorold fel az 6sszes foglalkozast, amelyet valaha is elképzel-

tél, hogy szivesen csinalnal. Sorold fel azokat is, amiken mostanaban
gondolkozol, és azokat is mind, amik valaha eszedbe jutottak. Lehet,
hogy tobb is van, vagy csak egy-kettd, vagy akar egy sem.




C. ird le a kovetkez6 négy kérdésre a valaszaidat a kérdések utan sza-
badon hagyott helyre.

1. Kiket csodaltal gyermekkorodban? Kikre néztél fel? Kik voltak a pél-
daképeid? Sorolj fel harom személyt, akikre felnéztél amikor az alta-
lanos iskola als6 tagozatdba jartal. Ezek lehetnek valés emberek, aki-
ket ismersz, olyanok, akiket nem ismersz személyesen, de lehetnek
akar kitalalt személyek, mint példaul szuperh6sok, mesefigurak vagy
barki, aki eszedbe jut. Lehet valamelyik nagysziiléd, egy szomszéd,
tanar, sportold, politikus, tudds, mivész, zenész, TV sztar vagy egy
kdnyv szerepléje.

Sorold fel harom példaképedet, altalad csodalt embert vagy mesehést
a kovetkezo oldalon. Mindegyik ala ird le 2-4 mondatban, hogy mi-
ért néztél fel rajuk, mit csodaltal benniik. Példdul ha Ha Cristiano
Ronaldo volt a példaképed, irhatod, hogy ligyességének, tehetségé-
nek és kitartasanak koszénhetden a vilag legjobb focistaja lett. Ha
Harry Pottert csodaltad, irhatod, hogy fantasztikus varazserejét
jo célokra, a gonosz legydzésére forditotta, bator és segitékész, aki
a legnehezebb helyzetben sem adta fel a kiizdelmet. Ha Viszkok Fru-
zsi példajat szeretnéd kévetni, irhatod, hogy fiatalon 6vé volt az egyik
legsikeresebb magyar YouTube csatorna.

Harom példaképem:
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Mi a harom kedvenc Gjsagod vagy tv-miisorod? Sorold fel 6ket, és ird
le, mit szeretsz benniik. Ha nem olvasol Ujsagot és tévét sem nézel
szivesen, melyek a kedvenc internetes portaljaid? Sorolj fel harmat,
és ird le, hogy mit szeretsz benniik.

Harom ujsag, tv-miisor vagy inter- Ezeket szeretem benniik:
netes portal, amiket szeretek:

. Mi most a kedvenc torténeted? Gondolj egy kdonyvre, amit sokszor ol-

vastal, vagy amit idénként Gjra és Gjra elolvasol. Meséld el a torténe-
tét. Mir6l szél a konyv? Jellemezd a kedvenc szereplédet. Ha nincs
kedvenc konyved, mi a kedvenc filmed? Gondolj egy filmre, amit sok-
szor megnéztél, vagy Gjra és ujra megnézel. ird le a torténetét.




4. Mi a kedvenc mondasod? Gondolj egy jelmondatra, mottéra, idézetre,
ami szerint élsz vagy egy monddasra, amit hallottal, és nagyon megtet-
szett. Ez lehetett egy matrican latott aranykopés, vagy egy poszteren,
plakaton latott felirat is, ami alapjan érdemes élni. Tobb mondast,
mottot is felsorolhatsz. Ha nem jut eszedbe ilyen, megfogalmazhatsz
egyet Te is.

Masodik rész: A torténetem meghallgatasa

Az Elso rész kérdéseinek megvalaszolasaval rovid torténeteket me-
séltél el az életedbol. Most ezekbdl a kis torténetekbdl alkossunk egy
egészet, életed portréjat. Ez a portré fog segiteni, hogy halld a sajat
torténetedet, a valtozas értelmet kapjon, és vilagosak legyenek a va-
lasztasi lehetoségeid.

131 <



> 132

UTMUTATO: Altalaban ha azt akarjuk, hogy valaki igazan megis-
merjen minket, az életiinkr6l meséliink neki. Ez azért van igy, mert
sajat magunkat és a vilagot is az altalunk elmesélt torténetekbél
épitjuk fel. A sikeres életpalya kialakitasa érdekében olyan torténe-
tet kell alkotnod magadrél, ami leginkabb kifejezi, milyen személy
vagy, milyen teriileten szeretsz dolgozni, és hogyan lehetsz 6nmagad
a munkadban is. Hogy ilyen torténetet létrehozhass, gondolj az éle-
tedre ugy, mint egy éppen zajlé mesére, amelynek harom {6 része van:

A sajat torténetednek te vagy a f6szerepléje. Vannak tulajdonsa-
gaid, amelyek azza tesznek, aki jelenleg vagy, és akivé valni sze-
retnél. Példaul lehetsz fiiggetlen, hatarozott, erés akaratu, aki
kiall masokért. Vagy lehetsz intelligens, érzékeny és megbiz-
haté. Akar ilyen vagy, akar mas tulajdonsagok jellemzdéek rad,
vannak szavak, amelyek pontosan leirnak téged.

Olyan iskolai vagy munkahelyi kdrnyezetbe szeretnél keriilni,
ahol igazan jol érzed magadat. Csakugy, mint barki mas, valé-
szinlileg te is jartal mar olyan osztalyba, vagy volt mar olyan
munkad, amit nem szerettél. Nem szeretted, mert ebben a ko-
zegben nem lehettél 6nmagad. A szamodra idealis kériilmények
megfogalmazdsa sokat elmond arrél, milyen munka érdekel,
és hol tudsz igazan dnmagad lenni.

A torténetednek van egy forgatékonyve cselekménnyel és egy
kozponti témaval, ami megmagyarazza, ki vagy te, és hogyan
lehetsz 6nmagad a munkad soran.

Az ELSO RESZ kérdéseire adott valaszaid segitségével most hallhatod
a sajat torténetedet, amelynek te vagy a f6szerepldje. Lathatod, milyen
kornyezetben szeretnél dolgozni, és megismerheted a forgatékdonyvet,
amely megmutatja, milyen irdanyba haladsz az életpalyadon, és hogyan
tudsz elhelyezkedni gy a munka vilagaban, hogy énmagad lehess.



En: Ki vagyok én? / Kivé valok?
Lapozz vissza a 129. oldalra, ahol a példaképeidet mutattad be.

. Ird le az elsé jelzét, amivel jellemezted Gket:

. Ird le azokat a jelzéket, szavakat, amelyeket tobbszor is hasznaltal
(rokon értelmd, hasonlé tulajdonsagot kifejezé szavak):

. Irj le két vagy tobb dolgot, amiben a példaképeid megegyeznek, ha-
sonlitanak egymasra:

. Sorolj fel barmi egyéb kulcsszot vagy kifejezést, amellyel jellemezted
6ket:

Ez Te vagy. Olvasd at alaposan, ahogy a példaképeidet jellemezted.
Sajat magadat irtad le! Vedd a neked szimpatikus tulajdonsagaikat,
hogy ezekbdl ,felépitsd” sajat magad. Most a fenti szavak hasznala-
taval, 2-4 mondatban ird le, ki vagy te, és kivé valsz.
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Ez vagyok én / olyan emberré szeretnék valni, aki:
Munkakornyezet: Hol lennék szivesen?

Nézd vissza az altalad kedvelt Gjsagok, tv-miisorok, internetes por-
talok listajat. Alaposan nézd meg, hogy irtad le ezeket. Milyen tevé-
kenységekrél esik benniik sz6? Mi torténik benniik? Milyen embere-
ket latsz benniik? Mondd el, mi torténik, és mit csinalnak az emberek
az altalad kedvelt ijsagokban, tv-miisorokban:

Az Ujsagok, tv-misorok és internetes portalok is csoportosithaték
az altaluk megjelenitett munkakornyezet és tevékenységek alapjan.
A kovetkezo oldal tablazatanak 4. oszlopabdl valaszd ki azt az egy
vagy két munkakornyezet tipust (R,[,A,S,E,C), ami az altalad valasz-
tott Ujsagokra, tv-musorokra vagy internetes portalokra leginkabb
jellemzé. Miutdn megnézted a tablazatot, az Ujsagok, tv-misorok,
internetes portalok altalad leirt jellemzdit egészitsd ki a tablazat
4. oszlopaban vagy a 138-140. oldalon szerepl6 leirdsok harom jellem-
z0jével vagy a sajat szavaiddal.

Ez mutatja meg az érdeklédési korodet, hogy hol lennél szivesen.
Ezek azok a teriiletek, ahol dolgozni szeretnél, azok az emberek, akik-
kel lenni szeretnél, azok a problémak, amelyekkel foglalkozni sze-
retnél, és azok a mddszerek, amelyeket alkalmazni szeretnél. Olyan
kornyezetbe szeretnél keriilni, ami irdnt érdeklédsz, ahol jél érzed
magad azokkal az emberekkel, akikkel egyiitt dolgozol. A fent leirt
osszegzés alapjan 2-4 mondatban ird le, hol lennél szivesen.




Olyan helye(ke)n vagyok szivesen, ahol
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Az egyes tipusok leirasa

Realistic

Realista, targyias: Az ilyen érdekl6dési emberek szamara fontos,
hogy munkdjuknak belathaté idén beliil kézzel foghato, lathaté ered-
ménye legyen. Szivesen foglalkoznak gyakorlati problémdak megolda-
saval, kivitelezésével. Az 6ket érdekld tevékenységek sordn sziikség
lehet testi ligyességre, erdkifejtésre. A gyakorlati megoldasok em-
berei. Szivesen dolgoznak szerszamokkal, vagy gépekkel. Szeretnek
kiilonbozé targyakat javitani vagy eléallitani, meghatarozott médsze-
rek alapjan. Fontos szdamukra, hogy megértsék bizonyos targyak és
eszkdzok mikodését. Kapcsolédo palyakorok: természet- és kornye-
zetvédelem, erd6gazdasag, mezégazdasag, kozlekedés, szallitas, ipar
(kisipar, nagyipar, feldolgozoéipar, épitéipar).

Investigative

Intellektualis, elemz6: Az ilyen érdekl6dési embereket foglalkoztat-
jak a vilag dolgai kozotti 6sszefliggések, kapcsolatok feltarasa és ku-
tatasa. Szeretnek informacidékat gyljteni, kutatni. Fontos szamukra,
hogy egy tevékenység végzése soran legyen elég id6 és alkalom az
elmélyiilésre, a problémak részletes elemzésére, elméleti megolda-
sok kidolgozasara. Szeretnek elvont fogalmakkal dolgozni, kozel all
hozzajuk a tudomanyos, tervezéi tevékenység, elemzés és a logikai
feladatok megoldasa. A munkafolyamatokban szeretnek a dolgok mé-
lyére latni, és a problémak megoldasahoz elméleti vagy kisérleti tton
eljutni. Kapcsolédo palyakorok: miszaki palyak (fejlesztés, alkalma-
zas, hiradastechnika), tudomanyok (tarsadalomtudomanyok, élettu-
domanyok, természettudomanyok, politolégia).

Artistic

Alkoto, miivészi: Az ilyen érdekl6désli emberek olyan tevékenysége-
ket tartanak vonzénak, ahol kordbban megszerzett ismereteik, képes-
ségeik és készségeik segitségével Uj, esetleg masok altal még nem
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ismert megoldasokat taldlhatnak ki kiilonféle helyzetek, kérdések,
problémak megoldasara. Fontosnak érezhetik azt is, hogy sajat sze-
mélyiségiiket megmutathassak valamilyen alkot6 tevékenység kere-
tében. Lényeges szamukra, hogy 6nalléan dolgozhassanak, és aj él-
ményekkel, valtozatos feladatokkal taladlkozzanak. Munkdajuk soran
szeretik a képzeletiiket és az érzéseiket haszndalni az alkotd tevé-
kenységhez. Kapcsolédé palyakorok: mivészet, kézmilvesség, széra-
kozas, sport (szabadidé).

Social

Szocialis, kozosségi: Az ilyen érdeklédésli emberek fontosnak tart-
jak, hogy masok szamara hasznos, fontos, segité vagy szolgaltaté
tevékenységet végezhessenek. Szivesen lépnek kapcsolatba masok-
kal, akar tizleti igyben, akar segitéként. Szeretnek beszélgetést kez-
deményezni, kozrem(ikddni méasok sziikségleteinek felismerésében,
problémaik megolddasdaban. Olyan feladatokban érzik jél magukat,
ahol tarsasagban, csapatban, munkacsoportban dolgozhatnak. Ked-
velik az olyan munkakat, ahol személyes kontaktusra van sziikség.
Kapcsolédo palyakorok: oktatds, tarsadalom, kommunikacié, human
szolgaltatas, életmad.

Enterprising

Vallalkoz6, szervez6: Az ilyen érdekl6désli emberek olyan helyzetek-
ben érzik jél magukat, ahol mindig van megoldandé feladat, és vallal-
hatjak a kezdeményezé, irdnyitd, szervezd szerepet. Keresik azokat
a helyzeteket, ahol valtozatos, folyamatosan uj kihivasokkal szembe-
siilhetnek. Gyorsan atlatjak a kiilonféle helyzetek kovetelményeit, és
hajlandéak a megoldas érdekében cselekedni, masokat mozgésitani,
lelkesiteni, a feladatok megoldasat megszervezni. Elsésorban a fel-
adatok nagyobb Osszefiiggéseinek kézben tartasa jelenti a legfonto-
sabb 6romforrast szamukra a munka soran. Inkabb nagy vonalakban
szeretik atgondolni a helyzetek megoldasat, a részleteket szivesen
hagyjak masra. Szeretik megszervezni sajat maguk és masok tevé-
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kenységét, fiiggetlenek és onalléak sajat munkavégzésiik folyamata-
ban. Nem félnek a kockazatvallalastél. Kapcsolédé palyakorok: ke-
reskedelem, marketing, idegenforgalom, vendéglatas.

Conventional

Konvencionalis, megvalésito: Az ilyen érdeklédésli emberek fontos-
nak tartjak, hogy jol meghatarozott keretek kozott, pontos szabalyok
alapjan végezhessék munkajukat. Biztonsagot jelent szamukra, ha
tisztdban vannak teenddikkel, és megnyugtaté szamukra, ha tudjak,
hogy pontosan meddig terjed a felelésségiik. A pontosan kijeldlt ha-
tarok kozott szivesen foglalkoznak aprélékos, fokozott koncentracioét
igényld feladatokkal, és szeretik a jol szervezett munkat és a logikus
megoldasokat. A hataridék, szabalyok és pontos leirdsok segitik
a munkdjukat. Varatlan meglepetésekt6l mentes, biztos, kiszamit-
hato feladatokat keresnek. Szivesen dolgoznak megadott utasitasok
szerint, elfogadjak mdsok iranyitasat és feliigyeletét. Szeretik befe-
jezni az elkezdett munkat, zavarja 6ket, ha a munkavégzés folyamatat
meg kell szakitani. Tébbnyire megszokott megoldasokat alkalmaz-
nak, jobban kedvelik azokat a feladatokat, amelyek elére lathatéak,
és kiszamithatéak. Kapcsolédé palyakordk: gazdasdag, pénziigy, iizlet/
ligyvitel, adminisztracié, jog, védelem.



AZ EN TORTENETEM

OSSZEFOGLALO

Ilyen vagyok / llyenné szeretnék valni:

Olyan helyeken szeretek lenni, ahol az emberek
a kovetkezéket csinaljak:

A kedvenc konyvem/filmem cselekménye:

Tehat ezeken a helyeken a kovetkezéket szeretném (tenni):

Akkor leszek a legboldogabb és legsikeresebb, ha:
képes vagyok

olyan helyen, ahol az emberek

és igy tudok

Az alabbi mott6é a szamomra legmegfelel6bb tanacsot
tartalmazza, amire az el6ttem all6 feladatok megoldasakor
sziikségem lehet:
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A torténetem ujrairasa

Lapozz vissza a 128. oldalra és olvasd el, amit az elétted 4116 valtozas-
sal, dontéssel kapcsolatban irtal! Aztan a sikerrecept és a magadnak
adott tanacs alapjan gondold at, milyen irdnyba mutat a térténeted.
Felhasznalva a sikerreceptet és onmagadnak adott tanacsot fogal-
mazd most Gjra a 128. oldalon megirt esszédet arrél, hogy milyen va-
lasztasokat, dontéseket fogsz hozni.




Foglalkozasok felfedezése

Ha szeretnéd kideriteni, melyek azok a foglalkozasok, amelyek leg-
inkabb illenek az érdeklédési korodhoz, lapozz vissza a 128. oldalra.
Nézd at az ott felsorolt foglalkozasokat, és valaszd ki azokat, amelyek
a 141. oldalon leirt 6sszefoglalé alapjan most lehetséges valasztas-
nak tiinnek. Ha béviteni szeretnéd a foglalkozasok listajat, kovesd
a 144. oldal instrukciéit.

Lehetséges foglalkozasok

Tovabbi foglalkozasok felfedezése

Egyedi, kiilonleges személy vagy. Ugyanakkor tudomanyos felmé-
rések szerint olyan emberek kozott szeretsz lenni, akik hozzad ha-
sonléak. Kutatasok igazoljak, hogy a hat munkakornyezet és szemé-
lyiségtipus (lasd a 135-137. oldalon szereplé tablazat 4. oszlopat és
a 138-140. oldali leirasokat) kéziil leginkabb is ketté6 vagy harom
kombinaciéjara hasonlitasz.

Lapozz vissza a 138-140. oldalra, és olvasd el a hat tipushoz tartozé
leirast, valamint a példaként felsorolt ujsagok, tv-misorok, interne-
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tes portalok cimeit. Ebb6l a listdabol a lenti két vonalra ird azt a két
betlt, amely leginkabb jellemzé a kedvenc Ujsagaidra, tv-misoraidra,
internetes portalodra:

Ha még tobb foglalkozast szeretnél taldlni, és tudsz angolul, vagy van,
aki segit neked az angol szdveg leforditasaban, latogass el az alab-
bi weboldalra: http://www.onetonline.org/find/descriptor/browse/In-
terests/. Itt kattints a fent leirt két betd koziil az elsére (R, I, A, S,
E vagy C). Ezutan a legordithet6 meniiben kivalaszthatod a masodik
betit, és a foglalkozasok listaja tovabb béviil. A két betl sorrendjét
felcserélve vagy egy harmadik (még rad jellemzd) tipust jel6lé betd
hozzadaddasaval tovabbi foglalkozasok jelennek meg. Ez a weboldal
részletes informdaciét ad azokrol a foglalkozasokrol, amelyek a 2 betts
koéd alapjan leginkabb illenek hozzad. Ha a 138. oldalon felsorolt fog-
lalkozasok valamelyike megjelenik az O*NET listajaban, karikazd be.

Tovabbi segitséget nydjthat a foglakozdas- és szakvalasztashoz a www.
felvi.hu oldalon talalhaté foglalkozasvalaszté teszt: https:/www.fel-
vi.hu/diploman_tul/tesztek/kozponti_teszt (a teszt kitoltéséhez el6-
sz0Or regisztralnod kell az oldalon, majd bejelentkezni az adataiddal),
valamint a https://palyaorientacio.munka.hu/kozepiskola oldalon ta-
lalhaté kérdéivek, foglalkozasbemutaté videdk és a Nemzeti Palya-
orientacios Portalon talalhaté kérdéivek (http://eletpalya.munka.hu/
kerdoivek).

Sorold fel azokat a tovabbi foglalkozasokat, szakokat, amelyek felkel-
tették az érdeklédésedet, és amelyekrol szeretnél tobbet megtudni:




Harmadik rész: A torténetem megvaldsitasa

Az els6 és a masodik rész kitoltése utan most itt az idé, hogy rész-
letes tervet készits a céljaid megvalésitasahoz. A tervednek harom
része van: reflektalni, elmesélni és megvalésitani a torténetedet.

. REFLEKTALJ a torténetedre, hogy célokat tlizhess ki. Olyan célt va-
lassz, aminek a megvalésitasa sordn életre keltheted a sajat torténe-
tedet. Fontos, hogy olyan célt valassz, ami megvalésithaté (van elég
idéd, eré6forrasod, valamint energiad, hogy megvalésitsd), redlis (ami-
rél elhiszed, hogy képes vagy ra), konkrét (mérheté és specifikus),
és amire valéban vagysz (meg akarod csinalni).

Az én célom / céljaim:

. MESELD EL és beszélj a sajat torténetedrél és a kdvetkeztetésekrél,
amelyekre a munkafiizet alapjan jutottal olyanokkal, akiknek a vé-
leménye fontos szamodra. A torténeted megvalésitasanak kovetkezé
lépése, hogy megosztod olyanokkal, akikben bizol, példaul csalad-
tagokkal, baratokkal, mentorral, coach-csal, tanarral stb. Minél tob-
bet beszélsz roéla, anndl valésdgosabba és tisztabbda valik szamodra,
és annal magabiztosabban fogod megélni a torténetedet.

Hogy tisztabba és valésagosabba tegyem a torténetemet, a kovetkezo
emberekkel fogok beszélni réla:
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C. VALTSD VALORA a torténetedet, cselekedj. Sorolj fel 2-4 dolgot vagy
kis lépést, amelyeket megteszel annak érdekében, hogy eljuss a je-
lenlegi helyzetedbdl a kitizott célig.

Par példa ilyen lépésekre:

Hogy elkételezédhessek a palyamat érinté dontésem mellett, a kovet-
kezoket fogom tenni (tobbet is megjelélhetsz):

[] Beszélek a valasztott palyan dolgozdékkal.

[] Meghallgatom a szakméban dolgozék véleményét.

[] Olvasok a vélasztott foglalkoz&srdl.

[JAz interneten tovabbi informacidékat keresek a vdlasztott munkarol.

[] Megldtogatok olyan (munka)helyeket, ahol az &ltalam valasztott
munkakérben dolgoznak.

[] Megfigyelem a valasztott palyan dolgozé embereket.

(] Egyéb:

Hogy kiprobaljam az altalam valasztott foglalkozast (tobbet is jel6l-
hetsz):

[JJelentkezem

[] Tanulok

[] Onkénteskedek
[] Gyakornok leszek
L] Kutatok

L] Egyéb:
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Hogy kozelebb keriiljek a kitiizott célomhoz / céljaimhoz, a kovetke-
z6ket fogom tenni:
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