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Kizdrélag személyes haszndlatra nyomtasd ki a munkafizetet.
Kérlek ne készits tobb mdsolatot és ne tovdbbitsd senkinek, aki nem vesz

részt az Akadémia programjaiban.

A munkafliizet bdrmilyen formdban torténé sokszorositdsa, csak a szerzé
engedélyével lehetséges.
Az engedélykérést az aldbbi e-mail cimre vdrjuk: akademia@entervezo.hu

El6fordulhat, hogy Ugy érzed a munkaflizetben taldlhatd tandcsok és
stratégidk nem felelnek meg a személyes helyzetednek és dllapotodnak.

Ez esetben keress bizalommal és érdeklodj a személyre szabott konzultdcid
lehetoségeirdl. Kérlek ez esetben szdmolj a vdrdlista tényével is.
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Utemterv

I.nap - 60 perc
Vegyél részt a kihivas Kickoff alkalman

2.nap - 20 perc
Nézd meg a heti feladatokhoz tartozo6 videot

5-6. nap - napi 10 perc
Naplézd le a vide6 mentén a kiilonb6z6 szakaszokat a

munkafuzetben leirtak mentén

7.nap - 10 perc
Végezd el az atkeretezés feladatot
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Személyiségiink fejlodése

Ahogy a videdban is hallhattad, személyiségliink fejlédése kulonféle
kriziseken megy keresztll, amik sikeres megugrdsa tesz minket egyre
érettebb felnotté, aki képes a kiegyensulyozott dontéshozdsra.
Olvasd végig az oOsszefoglaldét és reflektdlj a kévetkezd napokban
arra, hogy milyen volt szdmodra ez az idészak, biztositva voltak-e
ezek a tényezok.

1.BIZALOM VS. BIZALMATLANSAG
Nyerhetd énerd: Remény
Egzisztencidlis kérdés: Bizhatok a vildgban?

Jellemzd életkor: 0-1/1,5 éves korig

A bizalom ¢és kétely szakasza a csecsemodkori fejlédés egyik
kulcsfontossdgu periddusa, és az alapvetd bizalom kialakitdsa fontos
a késobbi életmindség szempontjdbdl. A csecsemd ebben a
szakaszban tanul meg bizni (vagy épp nem bizni) a kérnyezetében a
szuleivel/gondozdival valé kapcsolatain keresztil.

A bizalom kialakuldsdhoz szlikséges tényezok:

o« Megfelel6 gondoskodds: A csecsemdnek szliksége van a fizikai,
érzelmi és tdrsas tdmogatdsra. Az, hogy a szuleik kielégitik az
alapveto szikségleteiket, példdul az élelem, a tiszta pelenka, a
szeretet és az érzelmi tdmogatds biztositdsa, hozzdjdrul a
bizalom kialakuldsdhoz.

e Megbizhatésdg: A gondozdék kovetkezetesek és megbizhatdak
legyenek a csecsemd szdmdra. Az egyenletes és kiszdmithatd
gondoskodds segit a csecsemodnek abban, hogy megbizhasson
kornyezetében.

« Erzelmi kapcsolatok: A szeretetteljes, érzelmi kapcsolatok
kulcsfontossdguak. Az édesanydval vagy mds gondozdval vald
kotédés segiti a csecsemot abban, hogy érezze, hogy a vildg egy
biztonsdgos hely.
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Személyiségiink fejlodése

Azok, akik sikeresen vették ezt az elsddleges fejlodési szakaszt,
dltaldban képesek megbizni mdsokban, kdnnyebben alkalmazkodnak
a vdltozdsokhoz és stabilabb kapcsolatokat tudnak kialakitani.
Ellenkezé esetben azok, akiknél problémdk merlltek fel ebben a
szakaszban, lehetnek inkdbb bizalmatlanok, szorongdk vagy nehezen
képesek kotdédni mdsokhoz.

2.AUTONOMIA VS. SZEGYEN, KETELY
Nyerhetd énerd: Akarat
Egzisztencidlis kérdés: Rendben van, ha énmagam vagyok?

Jellemzd életkor: 1-3 éves korig

Ebben a szakaszban sajdtitjuk el az 6ndllésdgot, mikdzben kezeljik a
korldtozdsokat és tilalmakat, amik a szlleink részérdl jonnek. Ennek
hatdsdra sikerélményeket ériink el, ami fejleszti az 6nbizalmunkat.

Az autondmia fejlédéséhez és a szégyenérzet elkerlléséhez a
kovetkezo tényezdok fontosak:

o Flggetlenség és 6ndllésdg: Ebben a szakaszban tobb dologban is
fliggetlenediink a szuleinktol (példdul a szobatisztasdg,
0ltozkodés, stb). Ha a szileink tdmogatéan fordultak az
ondllésdgunkat erdsitd torekvéseink felé, segitettek bennlnket
abban, hogy sikerélményeket szerezzink, és kialakuljon az
autondémia érzése.
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Személyiségiink fejlédése

o« Hatdrok és korldtozdsok: Fontos, hogy a sziuldk hatdrokat és
korldtozdsokat dllitsanak velink szemben, de ezeknek ardnyosnak
és elfogadhaténak kell lennitk. Tulzott korldtozds vagy tulzott
kontroll esetén a kdnnyen érezhetlink ellendlldst vagy szégyent.

o Pozitiv visszajelzés: A gyermeket tdmogatni kell, és pozitiv
visszajelzést kell kapnia a sikeres torekvésekért. Ez segqit
kialakitani az o6nbizalmat és a szégyen érzése helyett az
elégedettség érzését.

Felno6ttként az autondmia és szégyenérzet szakasz sikeres dtélése
azt eredményezheti, hogy képesek vagyunk o6ndlléan dontéseket
hozni, megbirkdzni a kihivdsokkal, és elfogadni a sajdt értékeinket.
Ellenkez6 esetben hajlamosak lehetink a bizonytalansdgra, szégyen
érzésére és az ondlléosdg hidnydra, ami miatt dontésképtelenné és
onaldvetdvé vdlunk mdsokkal szemben.

3. KEZDEMENYEZES VS. BUNTUDAT

Nyerhet6 énero: Szdndék .“"z_,‘
Egzisztencidlis kérdés: Az rendben van, ha én cselekszem, mozgoi&,
kezdeményezek?

Jellemzo életkor: 3-7 éves korig
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Személyiségiink fejlodése

Ebben a szakaszban aktivan részt veszink a mindennapokban, és
kezdeményezni prébdlunk dolgokat, kezdjik megérteni a koralittink
lévo vildgot és hogy van rd hatdsunk. Ha ebben a szakaszban
tdmogatdst és bdtoritdst kapunk, akkor oOndllésdgérzetet és
kreativitdst fejlesztink ki ki.

Mit tesz szlkségessé a szakasz sikeres dtélése:

o Bdtoritd kéornyezet: Fontos, hogy a szllok és gondozdk bdtoritsdk
a gyermek kezdeményezbkészségét, és biztositsanak egy
biztonsdgos koérnyezetet, ahol a gyermek szabadon kifejezheti
magat.

o Pozitiv visszajelzés: A sikeres kezdeményezésekért pozitiv
visszajelzéseket és elismerést kap a gyermek. Ez erdsiti az
onbizalmat és segit elkerllni a buntudat kialakuldsat.

o Megfelel6é hatdrok: Fontos, hogy a szulok szabjanak hatdrokat és
korldtozdsokat, de ezt egyensulyban kell tartani, hogy ne gdtolja
a gyermek kreativitdsdat és kezdeményezokészségét.

Ha a szakaszban problémdk meritlnek fel, azaz a kezdeményezés
helyett buntudat, gdtldsossdg, szorongds jelentkezik, kialakul az az
érzés, hogy butdk vagy zavardak vagyunk, ami kilonféle problémdkat
eredményezhet a késObbi életszakaszokban.
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Személyiségiink fejlodése

4. TELJESITMENY VS. KISEBBRENDUSEG

Nyerheto éner6: Kompetencia

Egzisztencidlis kérdés: Ertékes tagja vagyok a vildgnak?
Jellemzo életkor: 7-10 éves korig

Ebben a periddusban aktivan részt veszink a kozdsségben,
megprébdljuk kifejleszteni készségeinket és sajdt értékrendlnket,
célunk hogy felelések legylnk és jol csindljuk a dolgunkat. Ekkor
kezdink iskoldba jdrni, ezért fontossd vdlik az ottani teljesitmény. A
szakasz sikeres dtélése sordn kifejlesztjik azokat az eszkozoket,
amelyek segitenek pozitiv interakcidkat Iétesiteni mdsokkal,
mikozben megtapasztaljuk a sajat képességeit és kudarcait.

Mit tesz szlkségessé a szakasz sikeres dtélése:

o Készségek kialakitdsa: Megkezdjik a kulonbdzd készségek
kialakitdsdt, legyen az iskolai, sport vagy muvészeti terlleteken.
A sikeres élmények és ezekkel kapcsolatos pozitiv visszajelzések
onbizalmat adnak.

o Csoportba vald integrdcio: A gyermek interakcidba Iép mdsokkal,
és megtanulja az egylttmukoédést, az empdtidt és az
alkalmazkoddst a k6zésség szabdlyaihoz.

o Buntudat és felelosség: Megtanuljuk a felelésségvdllaldst és a
kovetkezményeket. A helyes viselkedésért dicséret, mig a rossz
viselkedésért vagy tettért vald felelésségvdllalds segit a
felel6sség érzésének kialakuldsdban.
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Személyiségiink fejlédése

Ha sikeresen vettik ezt a szakaszt, kompetensnek érezzik magukat,
kitartdak és fegyelmezettek leszlnk. Ezzel szemben, ha nem kapunk
kello6 dicséretet és tdmogatdst, bintetnek, esetleg kifigurdznak
minket a teljesitményutkért, akkor kialakul bennik a kisebbrendlség
érzése a sajdt képességeik kapcsdn, ami felndttként visszahuzdddst,

félénkséget eredményez.

5. IDENTITAS VS. SZEREPKONFUZIO
Nyerhetd énerd: HlUség
Egzisztencidlis kérdés: Ki vagyok én, és mi
lehet beldlem?

Jellemz6 életkor: 10-25 éves korig

Ebben az idészakban hatdrozzuk meg sajat
identitdsunkat és szereplnket a
tdrsadalomban. Ez magdban foglalja az
onazonossdg kialakitdsdt, a személyes
értékek és hitrendszerek meghatdrozdsat,
valamint az egyéni érdeklddési terlletek
felfedezését.
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Személyiségiink fejlodése

Az identitds kialakuldsdhoz szikséges tényezdk:

« Onazonossdg kialakitdsa: Meg kell taldlnunk, kik is vagyunk
valéjadban, és hogyan szeretnénk kifejezni 6nmagunkat. Ez
magdban foglalja a személyes értékek, hobbik és célok
meghatdrozdsdat.

o Szerepek kialakitdsa: ElI kell doéntenink, milyen szerepet
szeretnénl betdlteni a csalddunkban, iskoldban, bardti kérinkben
és szélesebb tdrsadalmi kérnyezetinkben.

o KOz0sségi elfogadds: Fontos az elfogadds és a beilleszkedés a
szocidlis csoportokba és a tdrsadalmi kérnyezetinkbe.

« Eletcél meghatdrozdsa: El kell kezdeniink megfogalmazni, milyen
életcéljaink vannak, és milyen irdnyba szeretnénk haladni a
jovoben. Természetesen ez egy folyamatosan vdltozd tényezo, de
az ezen valé gondolkodds is hozzdjdrul az identitdsunk
kialakuldsdhoz.

Ha sikeresen vettik ezt a szakaszt, hatdrozott elképzelésink van
onmagunkrél, ellenben ha nehézségbe Utkoztlink ezen szakaszban,
kialakul az identitdskrizis, aminek koészonhetoen sokkal inkdbb
sodrédunk az drral, nincs stabil értékrendiink, nehezen hozunk
dontéseket az életinket érintd kérdésekben. Ez hosszutdvon
eredményezhet dltaldnos motivdlatlansdgot vagy kildtdstalansdgot,
lehangoltsdgot.
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Személyiségiink fejlodése

6. INTIMITAS VS. IZOLACIO

Nyerhetd énerd: Szeretet
Egzisztencidlis kérdés: Tudok szeretni?
Jellemzo életkor: 25-45 éves korig

Ebben a szakaszban tovdbbra is vdgyunk arra, hogy azonosuljunk a
kornyezetinkkel, “ne Idgjunk ki a tomegbdl”, hogy elfogadjanak
bennlinket, hiszen félink a visszautasitdstdl. Ezzel egyltt kezdjik
kialakitani a hosszu tdvu intim kapcsolatainkat (bardtsdg, szerelmek,
hdzassdg), és megtanulunk dldozatokat és kompromisszumokat
hozni.

Mire van szlkség a szakasz sikeres megfejlddéséhez:

o Intimitds és kapcsolatok kialakitdsa: Mély és érzelmileg kielégitd
kapcsolatok kialakitdsa mdsokkal. Ez magdban foglalja a
romantikus kapcsolatokat, bardtsdgokat és mds koézosségi
kapcsolatokat.

« Egyensuly az ondllésdg és a kapcsolatok kozott: Meg kell
taldlnunk az egyensulyt az 6ndllésdg és a kapcsolatok igénye
k6zott. Fontos, hogy ne veszitsik el az identitdsukat a
kapcsolatokban, ugyanakkor képesek legylink kolcsdndsen
tdmogatni és kdlcsénos intimitdst kialakitani mdsokkal.

o Kbolcsonos bizalom és elkotelez6dés: Az intimitds kialakitdsdhoz
szikség van a koélcsénods bizalomra, 6szinte kommunikdcidra és
elkotelezdédésre a kapcsolatban.

Ha nem sikerdl megfejlédni ezt a szakaszt, az abbdl derilhet ki, hogy

nem tudunk fenntartani hosszutdvu kapcsolatokat, nehezen koétink
kompromisszumokat, izoldlddunk mdsoktdl.
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Személyiségiink fejlédése

7. GENERATIVITAS VS. STAGNALAS

Nyerhetd énerd: Gondoskodds \
Egzisztencidlis kérdés: Ertékessé tudom tenni az életem? \
Jellemzo életkor: 45-80 éves korig \

Ebben a szakaszban a generativitds azt jelenti, hogy olyan dolgokat
hozunk létre, amelyek értékesek maradnak még utdnunk is, kilonésen
a kovetkezd generdcidok szdmdra. Példdul a tdrsadalomnak nyujtott
segitség és a fontos munka ilyen értékes alkotdsok lehetnek, mig
egyszeruen csak a sajdt gyermekeink léte vagy vdgyai még nem
szdmitanak generativnak.

Ebben az idészakban a fé kihivds az, hogy miként jdrulhatunk hozzd
a tdrsadalomhoz és segithetink a kovetkezd generdcidknak. Ha
sikeresek vagyunk ebben, akkor az a jé érzés, hogy létehoztunk
valami értékeset, gondoskodunk az utdnunk jovo nemzedékral.

Ez ellentétben dll azokkal, akik csak 6nmagukra koncentrdlnak, nem
akarnak vagy nem tudnak hozzdjdrulni a tdrsadalom jobbd tételéhez,
és emiatt érezhetik, hogy az életik nem halad eldre.
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Személyiségiink fejlédése

Ehhez a szakaszhoz kapcsoldédik az életkézepi vdlsdg is, amikor
dtgondoljuk az életinket a produktivitds szempontjdbdl, és
felteszink olyan kérdéseket magunknak, mint "Mit értem mdr el az
életben?" vagy "Mi az, amit még szeretnék elérni?" Ez segit abban,
hogy ujraértékeljik az életlinket és megtaldljuk a tovdbbi célokat és
értékeket.

8. INTEGRITAS VS. KETSEGBEESES |
Nyerhetd énerd: Bolcsesség \
Egzisztencidlis kérdés: Megfeleloen éltem az életem? \

Jellemzd életkor: 80 éves korig

Amint oOregszink, egyre kevesebb energidnk van a munkdra, és
lassan mdsféle szemszogbdl nézzik az életet. Ebben az idészakban
nézzlk vissza, mit értink el az életinkben. Ez a visszatekintés az
utolsé fejlédési feladat.

Ha elégedettek vagyunk az eddigi eredményeinkkel, akkor érezzlk,
hogy az életink 6sszhangban van 6nmagunkkal. De ha ugy érezzlk,
hogy nem értik el, amit szerettiink volna az életben, akkor lehet,
hogy elégedetlenség és szomorusdg gyotri a szivinket.
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Személyiségiink fejlodése

Ez a szakasz nem csak az idoseknek lehet nehéz, hanem akkor is
felmerilhet, ha valaki ugy érzi, kozeleg az életének vége, példdul egy
sulyos betegség miatt.
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Akdrhogyan is alakult az életed ez iddig, nem véletlenll vagy velem
ebben a kurzusban. Itt az ideje, hogy végig gondold, hogyan
keretezhetnéd dt és dolgozhatndl a jelenben a sériiléseken. ird le a
tdbldzatba a kordbban naplézott nehézségeket, gondold végig, hogy
milyen hiedelmed alakult ki ennek hatdsdra és hogyan tudod ezt a
realitds talajdra hozni. Segitségként olvasd el a tdbldzatban szerepld
példdat.
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