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VEZETOI STRESSZ-
KEZELESI TRENING

A tréning kidolgozasa a ,Munka: Lélekre Hangolva” kampany keretében tortént.

A Munka: Lélekre Hangolva” kampény az Eurdpai Bizottsag 2003—2008__—as Népegészségligyi Programjanak tarsfinanszirozdsaval valdsul
meg. Az Eurdpai Bizottsdg Egészség- és Fogyasztolgyi Végrehajté Ugynoksége nem vallal felel6sséget a kiadvanyban felhasznalt
informacidkért, kizarélagos felelésség a szerz6t terheli.
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“Borzalmas latni, hogy valaki semmiségekért remeg,
és ugyanakkor érzéketlen a legnagyobb dolgokkal szemben.”
(Blaise Pascal)




1. Bemutatkozas

2. A tréning keretei: Avagy a j6 egylttmikoédés szabalyai

e Tisztelettel bAnok mésokkal

e A magam nevében beszélek, E/1. személyben fogalmazok

o Kérdéseket teszek fel, ahelyett, hogy a feltételezéseimre reagalnék

e Vilagossagot teremtek ott, ahol ez szamomra és/vagy masok szamara jelent6s
o Cselekedeteimért én magam vagyok a felelSs

e Bizalomra méltéan viselkedem, és a személyesnek tekinthet6 informaciékat megtartom a
csoporton beldl

e Readlis megallapodasokat kotok, és ezeket megbizhatdéan betartom

e Tovabba:



3. A stressz meghatarozasa és folyamata

Stressz:
a) A stressz egy nem specifikus reakcié, mellyel szervezetiink reagal minden kihivasra, minden
erGteljes ingerre.(Hans Selye).

b) A stressz a kiils6-bels6 vilag valtozasaihoz valé alkalmazkodas természetes folyamata.

c) A stressz az, amikor az emberek a lelki vagy fizikai jollétliiket veszélyeztet6 eseménnyel
szembeslilnek (Atkinson, 1995).

Szorongas:
A stressz-helyzetben kialakulé természetes érzelmi allapot, fesziltség, amely arra figyelmeztet
bennlinket, hogy valami nincs rendben a vilaggal valé kapcsolatunkban, és az adott szituacioval
csak megkiizdési kapacitasunk maximumanak mozgdsitasaval vagyunk képesek megbirkézni.

Megkiizdés /coping:
A stresszel jaré szorongas csokkentésére szolgaldé gondolati-, érzelem-kezelési és viselkedéses
eljarasok egyénre jellemz6 mintazata, amely helyreallitja a szervezet egyensulyat.

Interakcionista nézGpont:
A helyzet és a személy egyes konkrét 6sszetevGinek kélcsonhatasa. ElsGsorban: a stresszt atélé
személy szubjektiv értékelése. Az ugyanis, hogy mely kiils6-, vagy bels6 (érzelmi) eseményt
értelmeznek olyanként, amely a sajat testi-lelki er6forrasaikat jelent§s mértékben igénybe veszi,
személyrél személyre valtozik.

Stresszor — stressz — megklizdés

Stresszor Stressz
(stressz-reakcio)

kivalté tényez6 valaszreakcio

ok okozat

Il

Megklizdés a stresszel
jaré szorongassal:

e Probléma-fokuszu

e  Emocio-fokuszu

e Tarsas tamogatast
keres®




Altalanos alkalmazkodasi szindroma fazisai:

1. Riasztasi vagy ,alarm” reakcio - ,klzdj, vagy meneklj!”
Elettani hattere: az 6sember szervezetének természetes reagaldsa a veszélyre - Cannon-féle
vészreakcio®

2. Ellendllasi fazis
A szervezet ellenallo-képességének fokozédasa, a megklizdési kapacitdsok mozgdsitasa a
szorongas redukalasa érdekében

3. Kimerlési fazis
Amikor a hosszu ideig elhiz6do stressz-hatas(ok) miatt a szervezet tébbé mar nem képes a
tartalékokat mozgésitva alkalmazkodni, és igy az ellenall6-képesség csdkken

A Selye-féle altalanos adaptaciés szindrébma harom

fazisa
A
Alarm-reakci6 Aktiv ellenéllas Kimerilés
Ellenallo6-
képesség
mértéke Ellenallé-képesség
normalis szintje

S@éﬁgjelenésének ideje 1dé =




A stressz kezelésének konkrét lehetdségei:

1. VAgyaink és céljaink tudatositasa
2. Onbizalom és pozitiv gondolkodés

- Gondolataink tudatos monitorozasa (napldiras)
- Gondolkodasi torzitasok felismerése

- Negativ gondolataink megkérddjelezése

- 4 kérdés technika

- Atkeretezés (reframing)

3. Konfliktus-kezelés és asszertiv kommunikacio

- Konfliktusaink megjelenitése

- Agresszivitas nélkll, de magabiztosan (asszertivitas)

- Onérvényesités (kérés, egyszer( - komplex dnérvényesités, ,nem”-et mondas)
- Onérvényesitd kommunikaciot segitd készségek: meghallgatds és empétia

- 4 kérdés technika alkalmazasa

- Problémamegoldas és brainstorming

4. |d6beosztas (sajat id6 és kikapcsolddas)

- Fontossag és slirg6sség
- Munkahelyi hatékonysag novelése
- Utemtervek készitése

5. Ellazulasra val6 képesség

- Séta

- Relaxacié

- Jéga

-TM

- MUvészetek élvezete



1.Motivacidink:

Miért vagyok itt?



Képzeld el, hogy beteljestiltek ezek a vagyaid!

Mit nyudjt neked ezek beteljestlése? (Milyen allapotot idéz el6, milyen érzéseket valt ki benned?)

Milyen céljaid vannak életed egyes teriiletein? Legyenek DEREK céljaid!

Karrierbeli céljaim:

Magéanéleti céljaim:
Rovid tavua:



Mi(k) jelenti(k) szdamomra a legnagyobb stresszt az életemben?

A tipikus stressz-helyzetben hogyan érzed magad, mire szoktal gondolni, és hogyan viselkedsz?

BrZES K e,

Milyenné szeretnéd atalakitani ezt a tipikus helyzetet? (Azaz milyennek képzeled el az idealis
helyzetet? Milyennek szeretnéd latni magad a helyzetben?)

Volt-e mar olyan valaha az életedben, amikor ugyanilyen, vagy hasonlé helyzetben gy
viselkedtél, ahogyan szerettél volna, illetve, ahogy az el6bb leirtad?



2. Gondolataink ereje:

a) Irredlis elvarasok | (a felesleges ,kell”-ek):

e Mindig pontosnak kell lennem.
e Masoknak is mindig pontosnak kell lennitk.
e Minden vasarnap meg kell latogatnom a rokonaimat.
(Ha rosszkedvl vagy ingerllt vagy a kdtelez6 latogatas miatt, akkor amugy sem latnak majd
szivesen)
e Minden hétf6é reggel megbeszélést kell tartanunk.
(Akkor is van értelme a megbeszélésnek, ha nincs mit megbeszélni?)
e Mindig igent kell mondanom, ha talérazéasra, vagy plusz munkara kérnek.
(A munka mellett mas dolgoknak — pl. a csaladi programoknak - is kell6 jelentéséget kell
tulajdonitanunk.)
e Sokat kell keresnem, hogy nagy hazban élhessek, és nagy autém legyen.
(Vajon az anyagi j6lét az egészségnél és az emberi kapcsolatokndl is fontosabb?)
e Mindenkivel jéban kell lennem.
e Mindig at kell segitenem méasokat a nehéz id6szakukon.
(A sajat ,nehéz id6szakunk” ugyanolyan fontos, mint masoké.)

b) Lelki jatékok: avagy hogyan lassunk mindent sétét szinben

- Mindent vagy semmit
(Nem valdszinl, hogy minden bajnak mi magunk vagyunk az okozéi, de az sem, hogy minden
miattunk javul meg)

- A j6 dolgok lekicsinylése
(Ahelyett, hogy csak a negativ dolgokra gondolunk, tulajdonitsunk a pozitivoknak is kell6
jelentéséget!)

- Rémlatomas
(Csak a sajat helyzetlinket nehezitjik, ha mindig a legrosszabbat feltételezzlik.)

- Cimkézés
(Ahelyett, hogy azt mondanank ,Csak én lehetek ekkora barom!”, mondjuk inkdbb azt, hogy
~Hibaztam, de ez massal is megesik, igyhogy gyorsan tul kell tennem magam rajta.”)

- +Ha ..... , akkor..... 1
(Mivel a megtortént dolgokat — barmilyen hihetetlen is - mar nem tudjuk meg nem torténtté
tenni, ezért ne cukkoljuk magunkat azzal, hogy ,ha akkor masképp déntdk, akkor most nem
igy lenne!”!)

c) Negativ varakozasok, kontra hit remények:

Jo, ha tudod, hogy a stressz helyzetek t6bbsége semleges, igy a probléma soha nem 6nmagaban
a helyzetben rejlik, hanem a helyzetre adott sajat reakcidéidban. Ahogyan a helyzetet észleled és
Osszeveted a multbéli tapasztalataiddal, annak megfelel6en fog konkrét jelentéssel telitédni!

Az élet egyes helyzetei azéaltal nyernek jelent6séget, hogy mindendron 0Osszevetjik &6ket a
varakozasainkkal. Amennyiben a valésadg nem felel meg a varakozasainknak, konfliktushelyzet j6n
létre. Tehat, ha nem vagyunk elég rugalmasak, akkor rendre felesleges stresszt okozunk
magunknak!
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d) Mentalis monolégok és 6nbeteljesit6 joslatok:

Sajat magunkkal folytatott olyan bels6 beszélgetéseink, amelyek negativ frazisokat tartalmaznak,
ezért kivaléan alkalmasak 6nmagunk marcangoldsara, stresszelésére.

(A negativ gondolkodasmod moégott gyakran dnértékelési problémak huzédnak meg, ezért az ilyen
ember egy konkrét probléma esetén nem a kreativ megoldéasi lehet6ségeket taldlja meg, hanem
csak a felmeril6 nehézségeket.)

A negativ belsé beszéd sokszor vélik dnbeteljesit6 jéslatta, mivel ha elég sokszor mondogatjuk
magunknak, hogy kudarcot fogunk vallani, akkor val6szin(leg igy is lesz.

(Ez egyrészt megnyugtatd, mert elvarasaink valdra valasaval kiszamithatévéa teszik az életiinket —
masrészt roppant veszélyes, mert a gyakori kudarcélmények a tartés stressz révén akar sulyos
egészségkarosodashoz is vezethetnek!)

Eletszemlélet:

A mentalis monolégok az életszemléletlink visszatlikroz6dései.
A négy legfontosabb életszemlélet a kbvetkezé:

e Velem minden rendben, és veled is minden rendben.

e Velem minden rendben, de veled nincs minden rendben.

e Velem nincs minden rendben, de veled minden rendben.

e Velem nincs minden rendben, és veled sincs minden rendben.

Sajat eddigi életszemléletem: (Jeldld be!)

Kialakulasuk... (Es a dicséretre adott reakcidk...)

Megbeszélés:
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e) lrredlis elvarasok Il (az irreélis alapelvek azonositasa):
A 9 leggyakoribb irredlis alapelv a kévetkezé
- Fontos, hogy mindenki elfogadjon minket.
- Bizonyos helyzeteket jobb elkertlni, mint szembesiulni vellk.
- Csak akkor tekinthetem magam sikeresnek, ha fontos dolgokat érek el.
- Masok segitségére szorulok, és minden nehéz helyzetben sziikségem van egy nalam erésebb
egyéniségre.
- A boldogtalansag kuils6 tényezék eredménye, igy szinte semmilyen lehet6ségem sincs a
kozérzetem befolyasolasara.
- A mostani viselkedésem egyértelm( kovetkezménye bizonyos mualtbéli térténéseknek. Ha
egykor mély nyomott valami az életemre, a tehertél sosem tudok tobbé megszabadulni.
- Ha valami félelmetes toérténhet, jobb, ha felkészildk ra, ezért ugy kell viselkednem, mintha
barmelyik pillanatban bekdévetkezhetne.
- Mas emberek problémain is fel kell bosszantanom magam.
- Minden problémanak van egy tokéletes megolddsa — massal nem is érdemes prébalkozni.
Feladat:

1. Azonositsd és ismerd fel a sajat irrealis alapelveidet! (Karikdzd be a fentiek kozil azokat,
amelyek eddig rad is érvényesek voltak!)

2. Elemezd egy kicsit ezeket — és prébald kinyomozni, hogy melyik életkorodbdl, illetve honnan
(kit6l, mibdl) szarmazhatnak!

3. Ismerd fel az érvénytelenségliket!

4. Jelenlegi élethelyzeted és igényeid szerint valtoztass rajtuk, ha sziikséges!

Sajat, Uj alapelveim:



Gyakorlat:
Tipikus gondolkodasi hibak felismerése: (6sszefoglaléas)

e Minden vagy semmi tipusu gondolkodas

e Tulzé éltalanositasok (mindig, minden, soha, senki)

e Pozitivumok leértékelése, figyelmen kivil hagyasa

o Katasztrofizalas

e Cimkézés, 6nmagunk beskatulyazasa

e Negativ sziir6 (egyetlen részlet kiemelése)

e Onkényes kdvetkeztetés (Gondolatolvasés, jdvendémondas)

e Erzelmi alapon t6rténd érvelés (a tények figyelmen kiviil hagyasa)

o Megszemélyesités (masok viselkedését sajat hibanknak tulajdonitjuk)
o Kell” allitdsok

FIME
Fontos?
Indokolt?
Megvaltoztathat6?
Erdemes?
1 NEM 2 IGEN
Fesziiltség elterelése: Gyakorlati reagéalas:
- Gondolat-stop - Prgblémamegoldés
- Reframing - Onérvényesités
- Figyelem elterelése
- Relaxacié
Megbeszélés:



A percepciék megvaltoztatasa: pozitiv bels6 beszéd:

Javasolt mondatok:

- Végll is nem olyan katasztrofalis a helyzet.
- Nézzik meg kozelebbrél, hogy mit tanulhatok a helyzetbdl!

- Ennél

nehezebb problémakat is megoldottam mar. (Emlékezz vissza korabbi

probléma-megoldasaidra!)
- Ugyan mi térténhetne, ha végil igy dontok?
- Melyek lehetnek a legsulyosabb kévetkezményei a helyzetnek — és ezek hogyan érintik a
sajat lelki békémet?

Atprogramozas a javulé teljesitmény és a jobb kdzérzetem érdekében:

TELJESITMENY

BELSO BESZED
A nehéz helyzetben
onmagam szamara
kuldott Gzenetek.

ENKEP

Tényleges < Nehéz helyzetekben
viselkedésem. onmagamrol

kialakitott kép.

6namgam megbecsiilése (6nbizalom tréning)

Gondolj néhany pozitiv dologra 6nmagaddal kapcsolatban!

sikeres



Feladat:

Gondolj vissza az 10. oldalon leirt stressz-helyzetedre!
Milyen gondolatok jutottak eszedbe magadrél és a sajat teljesitményedrél?

Gondold végig, hogyan valtoztathatod meg ezt a belsd beszédet annak érdekében, hogy pozitivabb
képet fess magadrél — a magad szamara?

Javaslat:

1. Mostantél kezdve tudatosan figyeld meg a nehéz helyzetekben mondott bels6 beszédedet!

2. Készits listat ezekrdl, majd Ulj le és fogalmazd at ezeket pozitiv gondolatokra!

3. Mondogasd ezeket a mondatokat magadnak (ellazult allapotban)!

4. Készits listat azokrél a dolgokrél, amelyeket elvarasként fogalmazol meg ©6nmagaddal

o1

kapcsolatban!
Vigyazz! Ne legyen hosszu a lista, és csak ésszerl és elérhet§ célokat tartalmazzon! Ja, és ne
akarj mindig tokéletes lenni — ez ugyanis teljesen irredlis volna!

GONDOLATOK ONMAGAMROL POZITIV GONDOLATOK KONKRET
HELYZETEKBEN

e Meg tudom csinalni! e Sikerilni fog az el6addasom.

e Minden rendben van velem. e Figyelni fognak rdm a

e Vagyok olyan j6, mint a tobbiek. megbeszélésen.

e Hajlandé és képes vagyok valtozni e Most még ideges vagyok, de meg
is. fogok nyugodni.

e Kedvelnek az emberek. e Idében elkészllok a jelentéssel.

e Képes vagyok befolyasolni a e Nem csak egy vagyok a sok
sorsom. koézal! *

e Alapvetéen j6 ember vagyok. e Megérdemelten léptettek elb.

e JOl nézek ki, és jol is érzem e Meg tudom kotni ezt az lzletet.
magam. e Meg tudom védeni az igazam.

e Elvezem a sajat tarsasadgom. e Elérem azt, amit akarok.

o Sikeres leszek.

e Ennél nehezebb helyzetet is
megoldottam mar!
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Tovabbi példak a negativ és a pozitiv bels6 beszédre:

Helyzet: lizleti Gton defektet kap az autdja

Negativ mentalis monolog:

K4

~A szentségit ebbe a vén csotroganyba
~Le fogom késni az 6sszes megbeszélést!”

~Reménytelen a helyzet!”

Pozitiv belsé beszéd:
~Rosszkor jott ez a defekt!”

~Felhivom Tamast, és Ilemondom a
taldlkozonkat. Igy a tobbi megbeszélésre
valészinlileg oda fogok érni.”

Helyzet: szivroham utani labadozas

Negativ mentélis monoldg:
~Majdnem meghaltam. Mar nem sok idém
van hatra.”

~S0sem fogok tudni Gjra dolgozni.”

~Sosem sportolhatok tobbé.”

Pozitiv belsé beszéd:

~Nem haltam meg. Ezt is taléltem!”

~A doki szerint révidesen uUjra munkaba
allhatok.”
Ld6ével szinte minden
kezdhetek!”

sportot djra

Helyzet: plusz munka

betegségsége miatt

egy kolléga

Negativ mentalis monolog:

~Még a sajat munkdm sem tudom mind
elvégezni.”
~0ssze fogok roskadni ekkora teher alatt.”

~Azt akarjak,
dolgozzak.”

hogy két ember helyett

Pozitiv belsé beszéd:

,At kell gondolnom a napirendem, és
rangsorolnom a teend&imet!”

~Végre itt az alkalom, hogy jobban
megismerhessem a cég mikodését.”
~Jovlre erre hivatkozva kérhetek

fizetésemelést vagy el6léptetést!”

Helyzet: nézeteltérés az egyik felettesével

Negativ mentélis monoldg:

,Utdlom ezt az embert!”
~Ostobanak allit be!”
~S0sem fogunk kijénni egymassal.”

Pozitiv belsé beszéd:

~Rosszul érzem magam, ha a kdzelemben
van.”
«Ingerlékeny leszek, ha meglatom.”

~lgyekszem jéban lenni vele.”

Helyzet: el6adas megtartasa el6tt

Negativ mentélis monoldg:

.Mi lesz, ha elrontom?”
~Senki sem fog nevetni a nyité viccemen.”

~Mi lesz, ha rakérdeznek valamire?”
~Nem szeretek nagy tarsasag
beszélni.”

el6tt

Pozitiv belsé beszéd:

~Végre egy nekem valé feladat!”

~Veszek egy mély leveg6t, és igyekszem
ellazulni.”

~1etszeni fog nekik.”
~Minden prezentaciéval
gyakorlatra teszek szert!”

egyre nagyobb
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Munkahelyi stressz

A munkahelyi stressz forrasai altaldban:

A vallalat felépitése (horizontalis vs vertikalis)

- Munkahelyi kapcsolatok (légkor és személyiségbeli 6sszeférhetetlenségek)

- El6meneteli lehet6ségek (el6léptetés és lefokozas, karrier-plafon)

- Szerepek és feladatok egyértelm(isége (mit varnak el t6lem, mit kérhetek a beosztottaimtél)
- Koérnyezet (zaj, fluktuacid, elismerés*)

- Munkahely valtozasa, megsziinése

- Maganélettel valé egyensuly hianya (,work-life balance”)

Feladat:

FONTOS: Rendszeresen tegyem fel a kérdést, hogy
~Elégedett vagyok a munkammal?”

~Mi az, ami igazdn fontos szdmomra a munkaban, és azon kivil?”

A 2002-es EU Report szerint a leggyakoribb munkahelyi stressz-forrasok:
1. Tul- és alulterheltség

2. Id6hiany a munka elvégzéséhez

3. Nem egyértelm( feladat

4. Elismerés hianya és a blntetés aranytalansaga
5. Nincs lehet6ség a panaszra

6. Sok felel6sség és kevés dontési lehetfség

7. Egylttm(ikodés hidnya

8. Kevés kontroll éiménye

9. Bizonytalansag

10. Karosité kérnyezet

11. Képességek kihasznalatlansaga
18



Néhany altalanos szempont a munkahelyi stressz-kezeléshez:
Hogyan keruljik el a stresszt el6léptetés utan?
e Tisztazzuk a munkak®éri leirasunkat!
e Tisztazzuk a vellink szembeni elvarasokat!
e Fejlesszik tudatosan a munkankhoz sziikséges Uj készségeket!
e Tisztadzzuk a viszonyunkat a beosztottainkkal!
e Igyekezziink fittek és egészségesek maradni!
e Egy darabig ne vallaljunk Uj megbizasokat életiink egyéb terlletein!
e Ne hanyagoljuk el a csaladunkat és a baratainkat!
e Szakitsunk id6t magunkra is!
Az egészséget tamogaté munkahely jellemzé6i:
Lennart Levi (2000): Guidance on Work-Related Stress. Spice of Life or Kiss of Death (EU)
1. A dolgozék tisztelete

2. A dolgozdk testi-lelki egészségének, életminfségének értékként és befektetésként kezelése,
elGsegitése

3. A kllénb6z6ség, mint er6forras elfogadasa

4. Autondmia és részvétel biztositasa a dolgozék szamara
5. A valtozasok megfelel6 menedzselése

6. Folyamatos tanulas

7. A kriziskezelés képessége, a krizis elfogadasa, mivel hatékony megoldas esetén a fejl6dés
alapja lehet

8. Megfelel6 terhelés

9. Egyensuly a klilonb6z6 életfeladatok kdzott (pl. gyermekes anyak kettés hivatasanak
tamogatasa)

Konfliktus-kezelés és asszertiv kommunikacio:

Agressziv viselkedéshez vezetd Batortalan viselkedéshez vezetd
meggyo6zodések: meggyo6zodések:
e A tamadas a legjobb védekezés e Nem vagyok erre alkalmas
e Az agresszi6 eredményhez vezet e A tobbieknek nem tetszene, ha
e Jobb (er6sebb) vagyok a tébbieknél kimondanam, amit gondolok
e A t6bbiekben nem lehet megbizni * Az én véleményem nem olyan j6, mint
a tobbieké

e Senki sem éllithat meg

e A tbbbieknek nincsenek (olyan) jogaik * Nem vagyok képes...

(mint nekem) o Tokéletesnek kell lennem

e A tobbiek ostobak/tudatlanok/lassuk * Soha nem tudom teljesiteni
e Barcsak megtehetném
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Magabiztos (asszertiv) viselkedést
eredményez6 meggy6z6dések:

e Jogom van véleményt nyilvanitani

e Megalapozottak az elképzeléseim

e Jogom van hozza, hogy masok tekintettel legyenek ram
e Felel6s vagyok mindazért, ami velem torténik

e Ura vagyok a helyzetemnek

e Rajtam mulik, miként viselkedem

e Minden visszajelzésbél okulhatok

e Jogom van hibazni, és azokbdl tanulni

e Enis nyujtok valamit masoknak

A magabiztossag az alabbi harom terllet alapelveinek elsajatitasabol tev6édik 6ssze:

1. Arrdl vallott meggy6z6désiink, hogy mi irdnyitja az életlinket.
2. Az altalunk ténylegesen hasznalt szavak és kifejezések
3. A nonverbdlis kifejezésmddunk, vagyis az altalunk hasznalt testbeszéd

Fontos konfliktus-helyzetekben kérdezziik meg magunktél:

- Milyen jogaim vannak?

- A partneremnek milyen jogai vannak?
- A partnerem elfogadja a jogaimat?

- En elfogadom a partnerem jogait?

Tovabba:

Legylnk tisztaban a minket megillet6 jogokkal, de fogadjuk el a velik jaré kotelezettségeinket is!
Ha igy teszliink, és betartjuk munkank, valamint az emberi egylittélés legalapvet6bb szabalyait,
akkor kénnyebben képesek lesziink beismerni hibainkat is — mert tudjuk, hogy azok jovatehet6k, és
emberi értékiinket nem kisebbitik.

Az asszertiv jogok listaja:
Jogom van:

1. Kapacitasom meghatarozasara

2. Hogy tisztelettel banjanak velem

3. Hogy meghallgassanak és komolyan vegyenek

4. Hogy megfelel6en kifejezhessem a véleményemet és érzéseimet
5. Hogy kérjem azt, amire szlikségem van

6. Hibazni

7. Hattérben maradni, ha ugy tetszik

8. Elutasitani, vagy targyalni

9. Menteget6zés nélkil kijelenteni, hogy ,nem tudom”
10.Gondolkodési id6t kérni
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Helyzetgyakorlat (hideg leves):

Az 6nérvényesitéd kommunikacié 4 alapvetd Utja
Kérdések megfogalmazasa
- Arra vonatkozé kérdés, hogy a masik ember valtoztasson a viselkedésén:
Pl.: Légy szives tegyél rendet az irodaban, miutdn befejezted a munkat!
- Tovabbi informaciét vagy tisztazast kérlnk:
Pl.: Kérem, magyarazza el nekem, miért Jozsefet léptették el§, és nem engem!
- Meghallgatast, figyelmet kérlink:

Pl.: Tudna délutan ram szanni fél érat, hogy elmondjam az allaspontomat?

Egyszer(i 6nérvényesités
Ha kéréslink arra vonatkozik, hogy a masik konkrétan mit valtoztasson a viselkedésén, akkor
egyszerlen és kertelés nélkil mondjuk ki, hogy pontosan mit szeretnénk! (Ha csak lehet, allité
mondatban fejezzik ki magunkat.)

Pl.: Kérlek, vard meg, amig befejezem a mondandémat!

Komplex dnérvényesités

Miel6tt nekikezdiink jogos érdekeink érvényesitésének, tisztdzzuk a célunkat! (Mit akarok
elérni?)

A helyes és teljes kérés megfogalmazasanak Iépései:

1. A jelen helyzet révid bemutatasa

Néhany mondatban foglaljuk 6ssze, hogy mi az, ami
zavar. Tomoéren, lényegre tor6en fogalmazzunk, és ne
tamadjuk a masikat.

,Oriasi felfordulds van a raktarban. Legutébb én raktam
benne rendet.”

2. Mondjuk el az adott helyzettel kapcsolatos
érzéseinket, E/1. személyben fogalmazva

~Semmi kedvem sincs ahhoz, hogy Uujra én tegyek
rendet.”

3. Kérjiuk azt a konkrét viselkedést, amit szeretnénk.
~Kérlek, most csindlj rendet Te a raktarban!”
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Még két tovabbi Iépés hasznos lehet:

4. fejezzlk ki, hogy megértjik a masik szempontjait.
»~lTudom, hogy neked is faraszté heted volt.”

5. prébaljuk meg elérni, hogy a masik tegyen igéretet.
~Sz0val megtennéd ezt nekem?”

Amennyiben az eddigiek sem lennének eredményesek, akkor még egy Iépést tehetlink:

6. Mutassunk ra a kévetkezményekre.

~Egyre nagyobb rendetlenség lesz, ami lehetetlenné teszi
a hatékony munkankat.”

~Nem”-et mondas miivészete

Haszndljuk a 4 kérdés technikat, hogy eldénthessik, ,NEM”-et mondjunk-e!
- azaz: FIME (Fontos? Indokolt? Megvalésithat6? Erdemes?)
A ,nem”-et mondas stressze tdbbnyire a kdvetkezé meggy6z6désekbdl ered:

e Az elutasitdsommal feldlhitem, illetve megsértem a masikat
e Nem fognak ezen tul szeretni

e Udvariatlan és 6nz6 dolog a visszautasitas

e Ha elutasitom, akkor én sem kérhetek a masiktél semmit

e A masik igénye fontosabb az enyémnél

Javaslat: Ha szikséges és lehetséges (erre olykor érdemes kilon rakérdezni), akkor

késleltessiik a valaszadast. gy lehetGséglink lesz alaposabban végiggondolni a lehetségeket, és
feltenni magunknak a 4 kérdést.

Ha tul gyorsan valaszolunk, akkor el6fordulhat, hogy kés6bb megbanjuk a déntésiinket.

igy merjink ,NEM”-et mondani:

Mondjuk egyértelm(ien és hatarozottan

Ne menteget6zziink, és ne kérjliink bocsanatot

Adjunk révid magyarazatot — de ez ne legyen menteget6zés
Ne hivatkozzunk a multra

Ismerjik fel a sikerlinket, és merjlink elégedettek lenni

Ha egy kérésre ,nem”-et tudunk mondani, akkor magabiztosak
vagyunk
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Problémamegoldas:
a. Hatarozzuk meg minél pontosabban a problémat:



Id6gazdalkodas:

1. Fontossag és slirg6sség

2. Utemtervek készitése

3. Munkahelyi hatékonysag ndvelése
A munkabhelyi teljesitmény fejlesztése
e Alakitsunk ki megfelel6 munkakérnyezetet
- Ir6asztal
- Tajolas

Sajat mMuNkakornyezetem JellEMzZESE: ... ..o e

o Munkaszervezés
- Papirmunka
- Selejtezés
- El6jegyzés
- lktatas

Sajat MUNKaszervezésem JeIlEMZESE: ... ..o e

o Félbeszakitasok
- Testbeszéd
- Szlinetek
- Telefonok

Sajat félbeszakitdsaim CSOKKENTESE: ... oo

s

o Jelentések (id6zités, sablonok hasznalata) és prezentacidk

Sajat attitGdom:
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Relaxacios technikak:

A relaxaciés modszerek arra irdnyulnak, hogy megsziintessék a szorongdas testi és lelki tineteit. A
szorongast, mint érzelmi allapotot nem szlikséges leirni sem, hiszen minden ember atélte mar ezt.
Ebben az éllapotban veszélyérzetliink, aggodalmaink tdmadnak, feszlltek vagyunk, menekilnénk,
vagy tlrelmetlenek vagyunk, de az is lehet, hogy agresszivekké valunk a szorongastol. A
szorongas testi tlnetei Iényegében megegyeznek a panikroham tlneteivel, esetleg intenzitdsuk
alacsonyabb szintl. A relaxacié sz6 szerint ellazulast jelent, s a legtdbb relaxaciés moddszer
els6sorban az izmok ellazitdsara koncentral. A szorongds egyik vezet§ tlinete ugyanis az
izomfeszlilés, amit sokszor csak akkor vesziink észre, amikor ellazulunk. Ez az izomfeszilés
okozhat egy-egy szorongaté helyzetben akar izomlazat is, de faradékonysagot, fejfajast,
derékfajasokat is. Hogy az izomfeszillés és a lelki feszliltség kézt milyen szoros kapcsolat van, azt
bizonyitja az is, hogy a szorongdscstkkentd§ gydgyszerek altaldban egyben izomlazitéként is
hasznalatosak.

A relaxacidé (és a hipnézis) egyik lényeges hatéeleme, hogy amit elképzellink, azt a testliink meg is
valésithatja. Ez természetesen nem megy mindenkinek egyforman, de relaxdlni mindenki
megtanulhat. A képzelet erejét mutatja, amikor egy nagy "&sité6" kapu, vagy masok dasitdsanak
latvanyatol magunk is asitani kezdliink. A szorongdsos rosszullétek kialakuldsanak egyik lényeges
eleme, hogy a kliens elképzeli azt, amit6l fél, és ezaltal az megvaldsul. Jél ismert jelenség, hogy
sajat légzésliinket, sajat pulzusunkat sokszor nem tudjuk hitelesen megmérni, mert pusztan attol,
hogy megfigyeljik, megvaltozik a légzés vagy a pulzus Uteme. Ha csukott szemmel allunk, és
elképzeljik, hogy elére déliink, elkezdhetiink ingani. Relaxaciéban a kliens a terapeuta segitségével
elsajatitja azt a képességet, hogy képzeleti képek ill. magaban kimondott szavak segitségével képes
legyen az izmok ellazulasat el6idézni testében. Erre tObb rasegité moddszer is van, az egyik
legelterjedtebb a progressziv relaxacié, melyben el6sz6r megfeszitjlik izmainkat, hogy aztan, amikor
ellazitjuk 6ket, kénnyebb legyen atélni az ellazulast.

A masik ismert mdédszer az autogén tréning, amelyben az izomellazulast a végtagok és a test
elnehezlilésének elképzelésével érjik el. Természetesen a relaxacidés technikak révén nemcsak az
izmok feszllését, hanem a szivritmust, vérnyomast, légzést és egyéb testi funkcidkat is
befolyasolhatunk kell6 gyakorlds utadn. Fontos, hogy a relaxaciét arra képzett, diplomaval
rendelkez6 szakember segitségével sajatitsuk el, mert hozza nem ért6k kezében a relaxacid
akaratlanul is veszélyessé valhat. Bizonyos, szakmailag nem ellen6rzott, latvanyos sikert,
gyogyulast, gazdagodast, stb. igér6 moddszerekben (mozgalmakban?) a relaxaciét a kliens
személyiségének megismerése nélklul gatlastalanul alkalmazzdk, s tObb eset is ismeretes, ahol
komoly karosodasok Iéptek fel a "kezelés" hatasara. Ugyanezért nem ajanljuk a szabad
forgalmazasu relaxaciés kazettak hasznalatdt sem. Az a kitétel ugyanis, hogy "mindenki sajat
felel6sségére" hasznalja, csak akkor volna helytalld, ha a laikus felhasznalé valéban tisztaban lenne
a kockazatokkal.

(Forras: Magyar Relaxaciés és Szimbdolumterapids Egyesilet)
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Eletméd és életvezetés
Eletegyensuly = kiegyensulyozott minGségl, és mennyiség(i taplalkozas,
+ rendszeres all6képességi (aerob) testmozgas,

+ a feszlltség-kezelés (stressz-kezelés) képességei

/C. H. Cooper: A tokéletes kGzérzet programja/
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