“Vezetok tudatos es kreativ fejlesztese”
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Kedves Olvaso!

Idén tavasszal meguUjult Leadersikk blogunk, igy gyakrabban és valtozatosabb
témakkal jelentkeziink hétrol hétre.

3 kiilonboz6é rovatunk célja, hogy betekintést adjunk a HR fejlesztés vilagaba,
megmutassuk Neked az aktualis eszkozoket és moddszereket, amiket hasznalunk
szervezetfejlesztés, tréning vagy coaching folyamat soran.

Szakembereink érdekes szituacidkat, tanulasi folyamatokat osztanak meg
Esettanulmanyaikban. Az FVA - Vezetd vagyok rovatban a vezetéi lét (tjan
felmeriilé legfontosabb témakrol olvashattok. Fokuszban a vezetéi attitlid- és
kompetenciafejlesztés, illetve a tudatossag novelése all. Mindezek mellett pedig
nem maradnak el a bejegyzések a szakmai érdekességekrdl, kihivasokrol,
mindennapi dilemmakrol sem, hiszen a Work & Life rovatban ezek kapnak teret.

A nyari pihenéshez, feltoltédéshez osszegyljtottiik Nektek szakembereink legjobb
blogbejegyzéseit.

Udvozlettel,

%H&, 327. i

Bite Barbara
ugyvezeto
coach, tréner, vezeto6i tanacsado
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Toth Annamaria, szakmai vezetd, coach, tréner, szervezetfejleszté

A coaching szemlélet

Manapsag mar a legtobb cég ismeri a kifejezést,
s6t mar a gyereknevelés kapcsan is jelennek meg
irdsok. Mi  pedig a  tréningeinken  és
szervezetfejlesztési munkainkban is ezt kdvetjiik.

Miért hisziink ebben? Azzal egyiitt, hogy mar trendi
ez a fogalom? S6t érezhetjiik, hogy a csapbdl is a
coach képzések, és ,coach szeretnék lenni”
mondatok folynak?

Személy szerint, amikor elkezdtem
csoportvezetéssel, tréningekkel foglalkozni, akkor
sem hittem abban, hogy barkinek is az a legjobb,
ha én mondom meg, mit tegyen, és hogy melyik
dontést hozza meg. Mindez alol persze kivétel a
krizis helyzet, hiszen akkor valakinek meg kell
mondania, merre van az eldre.

Akkoriban még nem hivtam magam coachnak.
Akkor még nem is végeztem hivatalos coach
képzést. Akkor sem, és a mai napig nem hiszek
abban, hogy egy tréningen ,erébdl” lenyomjak
barmit is a résztvevok torkan, vagy (gy
viselkedjek, mint egy rocksztar, aki a csodas
személyiségével lenyligozi 6ket, hogy mar csak
miattam is kiprobaljak, amit javaslok. Abban sem
hittem, hogy barmilyen nyitottak is a résztvevék és
barmennyire fantasztikusan adok at valamit,
nagymérték{ valtozas indul majd el barkiben is.
Persze mindig vannak kivételek, de 6k azok, akik
amugy is mar valahol Gton voltak és esetleg egy
tréning csak az utolso lokést adta meg a jo Oreg
»aha-élményhez”.

Most a Coaching Team-ben, mi abban hisziink,
hogy a fejlesztés egyik legfontosabb eleme, hogy
lehet6ségeket, tiikrot, eszkozoket mutatunk, és
abban tamogatunk, hogy ezekbdl - vagy ezek
keverékébdl - mindenki megalkossa a sajat
valaszat, megoldasat. S6t azt is valljuk, mindez
nemcsak a mi felelGsségiink, sot!

igy dolgozunk az 1 napos tréningeken és a
szervezetfejlesztési folyamatokban is. A coaching
szerintiink nem csak egy eszkoz, jo kérdések és
érté figyelem. Annal tobb. Elv, szemlélet,
paradigma. Amennyiben valaki nem hisz abban,

hogy mindenkiben ott van a sajat kérdéseire a
valasz és nem képes felelésséget vallalni sajat
magaért, nem tud tudatosabb lenni, akkor
barmilyen ligyes is a coaching eszkoz, billegni fog.

Mindehhez energia sziikséges, és kitartas.

Nemrég egy vezetdi csapattal dolgozunk, akiket
mar évek ota ismeriink. A kozbs program egy
pontjan annyira konnyli lett volna nekik
megmondani, hogy ,,figyeljetek, itt van a szemetek
el6tt, hogy mit csinaljatok”, ,valasszatok a B
megoldast az A helyett”. Még Ok is oriiltek volna
ennek. Siker lett volna és elégedettség érzés. Egy
darabig. Amig el nem kovetkeznek a mindennapok,
amikor mar a gyakorlatban kellene, hogy
megjelenjen az eredmény lendiilettel, jokedvvel.
Nem tudott volna, hiszen nem lett volna az 6vék.

Ha megmondjuk a tutit, akkor nem torténtek volna
meg azok a dinamikai mozgasok, amik
megtorténtek, nem érkezett volna meg szépen
minden tag a témahoz, hanem atrohantunk volna
néhany nagyon fontos jelenségen, elmaradt volna a
magukrél tanulds, és beragasztottuk volna
ragtapasszal a felszinre buggyand fesziiltségeket.
S6t, mi is kipipalhattuk volna, hogy (gyesek
voltunk, teljesitettilk a tervet, sziiletett egy
akcioterv.

A valasztott Gt - a coaching szemlélettel csoportot
vezetni, helyzetet facilitalni nehezebb volt,
hiszen volt egy kavar, egy szétesettség, egy ,,nem
is tudom, hol tartunk pillanat”, amikor olyan jol
esik, ha valaki megmondja, hogy mi a megoldas.
Persze, ha megkapjuk a megmondast, fellélegziink,
pillanatokra megnyugszunk, de ezeken tul semmi
koziink az eredményhez, nincs vele kapcsolatunk,
nem a miénk.

Azaz nem haladtunk valojaban, nem valtoztattunk,
nem tanultunk, nem léptiink masik egyiittmUkodési
mindségre, hanem komfortosan, kényelmesen
kaptunk egy kivilallotol  valamit, amivel
megnyugtathatjuk a lelkiismeretink.

Szinte magatal
torténik az
elkotelezddeés,
beépiilés, ha
valamiert
megharcolunk,
valamit
megszuliink,
valamivel
kiserleteziink.
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Bite Barbara, Lligyvezetd, coach, tréner, vezetsi tandcsado

Mi van a kozeppontban?

Egy csapat vezetdjével azon dolgozunk a coaching
folyamat soran, hogy biztosabb dontéseket hozzon,
jobban tudja magat iranyitani, mikozben képes
legyen a kivilrol érkezé visszajelzések és
megitélések hatasait stabil sz(irén keresztil
fogadni, beépiteni és helyén kezelni.

El6z6 iilésiinkdn mar részben korbejartuk azt, mik
azok a kils6é hatasok, amik feltoltik o6t,
»megengedik neki”, hogy megdicsérije magat,
magabiztosan menjen tovabb céljai felé. A
munkajat tekintve ezek a sikerek és a hétkoznapi
oromok, mint egy jo étel, egy izgalmas film,
kellemes zene. Tovabba fontos, hogy a parja
csinos, tamogato és szeretetteljes legyen.

»50kan vagyunk ezzel igy.” - emlitem meg
ligyfelemnek az elmondottak utan - Es mit adnak
neked mindezek?”’- kérdezem téle.

Pillanatok alatt hosszi lista kerekedik ki beldle,
szamtalan ,,adomany” keril a papirra.

Még az iilés elején ugyfelem elmesélte, hogy
reggel munka elétt elkisérte egy baratjat jogazni.
Mint mondta, most volt elészor joga gyakorlaton,
amit izgalmasnak és nehéznek talalt. Ezzel egyiitt
arra jutott, hogy szivesen megy Ujra és tapasztalja
meg a gyakorlas élményét. Elmesélte azt is, hogy a
mentalis  gyakorlatok  voltak  szamara a
legnehezebbek, mint példaul a faallas.

Megkérdezem téle, lenne-e kedve kisérletezni és
kiprobalni valamit. Igennel valaszol, igy kérem,
hogy alljon fel a székrél, ha nem is faallasba, de
egy stabil, egyenes tartassal alljon.
Kérem, hogy mutassa meg, hol van a sajat testének
a kozéppontja, a sUlypontja. Majd ezutan
végig nézziik, hogy a listajan szerepl6 forrasok, az
ugy nevezett ,,adomanyok”, hova keriilnek fentrdl
lefelé a testében. Nézze meg, mi all meg a fejben
és er0siti az ego-t, mi all meg a sziv tajékan és
er6siti, taplalja azt és mi jut el a stlypontjaig,
stabilitast és magabiztossagot adva szamara.

Sorra vessziik mindet, igy példaul masok elismerd
tekintete, mint ,adomany”, a fejben marad, az
ego-t taplalja, viszont a csapat tisztelete a szivet
taplalja. Amik a teste kozéppontjaig jutottak és
magabiztossaganak a forrasai lehetnek:

% céltudatossag
& akarater6
% kitartas
& tiz
%

szenvedély

Mostani Ulésiinkre lgyfelem azzal érkezett, hogy
bizonytalan és elkeseredett, gondolkozik azon,
hogy feladja a nagy céljat, ami felé a coaching
folyamat is segiti, mivel negativ visszajelzés
érkezett felé és Ugy érzi, nem torténik semmi, ami
6t tamogatna. Raadasul igazsagtalannak véli a
torténteket.

Kérem, hogy meséljen el egy olyan torténetét,
ahol kiallt a sajat igaza mellett és ugy érzi,
megérte. Sajat torténete kizokkenti az lgyfelet és
képes ra, hogy a kérdéseim mentén Ujabb
,adomanyokat” fedezzen fel, amiket ismét
atsz(riink a fej-sziv-kozéppont 3 dimenzidjan.

Lesznek Gjabb forrasok a kzéppontban:
% Dbatorsag
® gyors dontéshozatali képesség
% hit az igazaban

»Mit szolsz a sajat kozéppontod forrasaihoz?” -
kérdezem ugyfelemtol.

,Feltoltenek, energiat és magabiztossagot adnak.
Azt lzenik, menjek tovabb. Kar, hogy nem latom
Oket a hétkoznapokban ilyen tisztan.” - mondja 6.

»Mit tudsz tenni azért, hogy a hétkéznapokban is
tisztabban lass?” - kérdezem.

»Példaul megallok egy pillanatra és hasznalom a 3
dimenzios szlir6t, elvégre segit eldontenem, hova
is figyeljek igazan.”- feleli.

,Eddig tirelmetlennek vallottad magad. Hogy lesz
ra idéd, hogy megallj minden pillanatban, amikor
kiilsé hatas ér?” - kérdezem.

»Elég csak akkor meg-
allnom, ha fesziilést,
kellemetlen érzést érzek
a gyomrom tajékan,
akkor tudom, hogy
veszélyben a kozép-
pontom. Ebbél tudni
fogom, hogy oda figyel-
jek, ahol a stabilitasom
forrasai osszegyiilnek.”-
mondja az ugyfelem,
mikozben mosolyog.

Vele mosolygok én is...



http://www.coachingteam.hu/blog/esettanulmanyok-mi-van-a-kozeppontban/
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Makai B. Andras, Executive & Life coach, Gestalt-terapeuta, tréner

A valtozas folyamata

Altalaban azért biznak meg egy coaching
feladattal, hogy egy valtozasi folyamatban
tamogassam ugyfelemet. Lehet ez egy frissen
kinevezett vezetd, lehet egy elfasult vezetd, vagy
egy Uj kihivasokkal szembenézd. Azt vettem észre
hogy a kezdeti nagy lelkesedés utan, mindig van
egy megtorpanas, egy =zavarodottsag, egy
ellenallas a folyamatunkban.

Az els6 par ilés, a bizalmi kapcsolat kialakitasan
tul, az tgyfél aktualis helyzetének tudatositasarol
szol és arrol a vagyott helyzetr6l amit célként
fogalmaz meg maganak.

Csakhogy az odavezeté Gt nem linearis. Az
tigyfélben kezd tudatosodni, hogy a valtozasahoz
plusz energiakra lesz szilksége. Honnan lesz ez az
energia, mikor mar igy is tilterheltnek érzi magat?
Es mar benne is vagyunk a fékezés fazisaban.
Kezd6dik az enyhe ellenallas: vajon a befektetett
energiaim meghozzak a vart eredményt? Nekem a
“de” szdcska megjelenése szokta ezt az ellenallast
jelezni. ,,Tudom, hogy ezt kéne csinalnom, de ... ,,
Kozelediink a godor aljahoz. Itt kell a coachnak
nagyon észnél lenni. Ennél a pontnal a tiirelem a
legfontosabb eszkoz, ilyenkor abban kell tamogatni
az lgyfelet, hogy ne veszitse el a bizalmat a
folyamat irant.

Azt mondjak a szervezetfejlesztési szakkonyvek,
hogy ezen a ponton szokott elbukni a legtobb
valtozasi projekt. Itt szoktak feladni. Ha ezt az

lesz a vége. Egyszer

analogiat kovetjilk, akkor itt kéne elbukjon a
coaching folyamatok nagy része is.

Ha van tiirelme az ligyfélnek és persze a coachnak
is benne maradni ebben az energiahianyos
allapotban, akkor az ligyfél elébb utobb megtalalja
a valtozas moddjanak eszkozeit. Ezeket lassan
kezdi kiprobalni, és (j szokasait lépésrél lépésre
integralni tudja a mindennapi életbe. Ez altalaban
egy 10 Uléses coaching folyamat masodik felében,
esetleg a vége felé szokott megtorténni. Ugy kell
tehat lezarni a coaching folyamatot, hogy magat a
valtozasi folyamatot az iigyfél tovabbra is
nyitottnak tekintse, és tovabb tudja vinni majd
akkor is, amikor mar nem talalkozunk
rendszeresen.

Egyik tanaromtél tanultam, hogy a valtozasnak
mindig teret és id6t kell biztositani, maskiilonben
nem torténik semmi. Ezért azt szoktam javasolni
hogy egy két-harom honapos coaching folyamat
utan, négy-hat honap mulva iljink le beszélgetni
az eredményekrol.

MikGzben irtam eszembe jutott, hogy én hogyan
tanultam meg biciklizni, tizenévesen, mar
majdnem lemondva arrol, hogy én valaha is
megfogok tanulni. Egy jé baratomnak volt tiirelme
fogni a nyerget hatulrol, mig én a pedalokkal
bénaztam.

Valamiért bizott
abban, hogy ennek
a folyamatnak siker

csak azt vettem
észre, hogy mar
egyediil tekerek ...



http://www.coachingteam.hu/blog/esettanulmanyok-a-valtozas-folyamata/
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Gallen Rita, Business coach, Life coach, Angol nyelvi coach

6 tényezo, amelyektol egy csapat
igazan hatékony lesz

A csapattagok magas érzelmi intelligenciaval
rendelkeznek

Szamos tudomanyos tanulmany latott napvilagot,
amelyek ezt a témat vizsgaltak. Az deriilt ki, hogy
a hatékony csapatokban magas az érzelmi
intelligencia szintje. Ha az egyének szocialisan
érzékenyek, az egész csapat munkaja valik
magasabb mindséglivé.

Anita Williams Woolley, a Pittsburgh-i Egyetem
professzora a csapatok intelligenciajat mérte, és
azt, hogy az egyének milyen hatassal vannak erre.
2-5 fés csoportokban kellett megoldaniuk kirakos,
brainstorming és targyalastechnikai feladatokat.
Ezutdn a csapatokat a teljesitményiik alapjan
értékelték és pontoztak az intelligenciajukat. Az
deriilt ki, hogy sem a csapat legokosabb tagjanak
1Q-ja, sem pedig a csapat atlag intelligenciaja nem
volt hatassal a teljes csapat intelligenciara.
Ehelyett, a szocialis  érzékenység-  masok
érzéseinek és gondolatainak megértése volt a
legfontosabb tényezé.

Az introvertalt és extrovertalt tagok jo aranya

Szamos kutatas bizonyitotta mar, hogy a
konnyebben kapcsolodd extrovertaltak és a sajat
eréforrasaikbol taplalkozo introvertaltak
egyensulya képes leginkabb arra, hogy a csapat
hatékony legyen. A kiilonbozé személyiségtipusok
kiegészitik és tamogatjak egymast.

Kozos céljaik vannak

A csapattagoknak kozos célokra és ambiciokra van
sziikségiik a jo egyilttmiikodéshez. Egy katonai
taktikai csapatokkal foglalkozé tanulmany mutatta
ki, hogy a csapat hatékonysaga attol fligg, hogy a
tagok mennyire tudjak alkalmazni a kozosen
megértett feladatot. A tudosok ezt kozos mentalis
modell-nek hivjak. A tiszta, koriilhatarolt szerepek
meghatarozasa, az elvarasok és a szandékok pontos
kommunikalasa mind hozzajarulnak ahhoz, hogy a
csapattagok a sajat szerepiikon keresztiil lassak a
nagy egészet, mikozben értik és tisztelik a tobbiek
munkajat is.

Id6t szannak a humorra

A humor taplalja a bizalmat és az intimitast, ezen
keresztiil pedig erésiti az egymashoz
valo kapcsolédast. Pozitiv  hatassal lehet a
hatékony = kommunikaciora, a kozos célok
fejlesztésére, a produktivitasra és az érzelmek
kezelésére. A kozos viccek, amelyeket csak egy
adott kozosség ért, a ,,fél szavakbol is megértjik
egymast” érzése potolhatatlan és nagy kincs! Ha
tudunk magunkon nevetni, konnyebben kezeljiik a
konfliktusokat és a krizishelyzeteket is. Nem
érdemes 6nmagunkat til komolyan venni!

Proaktivan kommunikalnak egymassal

Azok a csapatok képesek a leghatékonyabban
m(kodni, amelyekben a csapattagok kérés
nélkiil megosztjak a  megszerzett informaciét és
tamogatast nyujtanak a tobbieknek.
Kezdeményezik a javaslatokat és a friss, naprakész
tudassal a tobbieket is gazdagitjak. A visszatartott
informaciok nem tamogatjak a hatékonysagot.

Erds vezetés

Még ha az 0Osszes csapattagra illenek is a fent
emlitett jellemzok, elengedhetetlen egy jo vezetd.
A vezetd feladata nemcsak a jo példa mutatasa és
a csapattagok motivalasa, hanem a
hatékony visszajelzés  adas, a  soft-skillek
taplalasa, a csapatban folytatott kommunikacio
Osztonzése és a kozOs célokért valdo munka
mederben tartasa.

A hatékony csapatok
kialljak az id6 probajat.
Osszetartanak mind a
deris, mind az esés
napokon. Tudjék,
hogyan iinnepeljék
meg a sikereiket és
hogyan rendezzék

ujra soraikat a
vereségek utan.



http://www.coachingteam.hu/blog/fva-vezeto-vagyok-6-tenyezo-amelyektol-egy-csapat-igazan-hatekony-lesz/
http://www.coachingteam.hu/blog/fva-vezeto-vagyok-6-tenyezo-amelyektol-egy-csapat-igazan-hatekony-lesz/
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Siklds Barbara, Irodavezetd, Business coach, Stilus coach

Almok és ébredések

Eletiink ébredésekbdl és visszaalvasokbol —all:
minden reggel felkelink, és minden este
lefeksziink (jo esetben).

De ugyanugy igaz ez nagybetiis Eletiinkre is:
vannak iddszakok, amikor téli almot alszunk,
hagyjuk, hogy sodorjanak a hétkéznapok, nem azt
csinaljuk, amit szeretnénk, de nem tesziink ellene,
mert vagy nincs erénk vagy nincs motivacionk vagy
mert nem is érzékeljik, hogy éppen ebben a
fazisban vagyunk. Majd jonnek szakaszok, amikor
felébrediink, raeszmélink, hogy nem vagyunk
boldogok, valami hianyzik az életiinkbdl, valtani
kellene, mas életre vagyunk és keziinkbe vessziink
az iranyitast.

Eddigi éveimet én is e két ,allapotra” tudnam
osztani. Gyermekkorom egyértelmien az
ébredésrol szolt: racsodalkozas a vilagra, tanulas,
boldog csaladi élet, mindennapok egy idegen
orszagban, rengeteg-rengeteg tapasztalas.

A negativ valtas, emlékeim szerint valamikor 16-18
éves korom korul kezdédott és allt be. Hosszu,
telet-nyarat atoleld ,ébren-alomba” zuhantam.
Sodrédtam a mindennapokkal. Beleragadtam egy
hosszu, de  jovétlen kapcsolatba. Eber
Csipkerozsikaként tengédtem. Nem a sajat
életemet éltem, nem voltam sajat magam, de
mégsem érett meg bennem a valtozas iranti vagy.
A munkahelyem nem volt se rossz se nem jo, be
kellett jarni, nem gondolkoztam a miértjén.
Amikor az ember az alom szakaszban van, nem
érzékeli, hogy ez igy nem jo. Majd amikor elkezdi
piszkalni valami beliilrél, akkor ébred ra, hogy
épni kellene valamerre. Ilyenkor altaldban még
nem tudjuk merre.

A valtozas szele 2000 tajékan csapott meg eldszor,
de igazan csak 2004-ben kezdédott el. Ekkor
kezdett el mozgoldodni a belsé gondolat, hogy
valami nincs a helyén, nem kerek az életem. Ekkor
kezdtem el keresni egy U(j iranyt és egyben
kezembe venni az iranyitast. Ekkor kezdtem el a
realitds talajan almodni, hogy aztan ezek az
almokat célokka majd valdsagga alakitsam at.
Leliltem és atgondoltam, mit szeretnék elérni
ebben az életben, mik az almaim, hogyan
szeretném érezni magam, amikor id6s koromba
visszanézem majd és értékelem Eletemet. Ez az
utolsé gondolat adott egy hatalmas lOkést: a
papiron ugyanis az allt: ,Ha visszatekintek majd
életemre, vallon veregethessem magam és azt
mondhassam: JOl csinaltad oreglany!”

Az almok viszont, almok maradnak, ha nem
indulunk el a megvalositas Gtjan és nemalakitjuk
Oket at célokka: kézzel foghatd, realis, mérhetd,
idében meghatarozott, motivald célokka.

Ha ezek megvannak nincs mas hatra, mint meg is
valositani 6ket, hogy a célok valosagga alakuljanak
at. Ehhez viszont kitartas és erd sziikséges.

Az alabbiakban Gsszeszedtem a lépéseket, ahogyan
én haladtam az almok>célok>valosag evollcios
fokain.

1. irj egy listat az Aalmaidrol. A
legaprobbaktol a legnagyobbakig. Ezt a
listat folyamatosan bévitsd, vedd el6 Gjra
és Ujra, olvasd és izlelgesd. Nincs ,,cikis”
vagy ,béna” alom. A TE almod, ezért
szamodra a legfontosabb.

2. Rangsorolj. Nézd meg, melyik alom
szamodra a legfontosabb, melyiken
szeretnél rogton elkezdeni dolgozni.
Kezdetben indulj el hat egy alom
nyomvonalan. Ha mar gyakorlottabb
leszel, tobb alom megvaldsitasan is
munkalkodhatsz egyszerre.

3. Majd kezd el a kivalasztott almot célokka
alakitani: hogyan éred el az almod? Milyen
célokat kell kitliznod és elérned, hogy az
alom valoéra valjon? Fogalmazd meg a
lépéseket. (az én esetemben pl. - csak,
hogy egy kézzel foghaté esetnél
maradjunk - azt jelenti, hogy be kell
szereznem a dalt; be kell szereznem egy
lejatsz6 eszkozt, amin hallgathatom; el
kell jutnom egy tengerparti helyre, ahol
van motorcsonak bérlési lehetdseg)

4, Es véglil jon a megvalodsitas szakasz,
amikor is a kit(izott célokat megvizsgaljuk
és megtervezzilk a |épéseket, hogy az
alom valosagga valjon. (hogy tovabbra is a
sajat példamnal maradjak: beszerzem az
eszkozoket és felkutatom, hol lehet
motorcsonakot vezetni. Befizetem az utat
a helyszinre, osszegy(jtom a pénzt)

Persze az én példam nagyon egyszer(i és ez csak
egy modja almaink valora valtasanak, de altalaban
egy komoly alom megvaldsitasa évekbe is telhet.
igy elhagyhatatlan emberi tényezd a kitartas, és
ami még fontosabb, az elég vonzo6 alom.

Utravaloul alljon hat itt egy elraktarozand6 idézet
Leon Suenens biborostél:

,Boldogok azok,
akik almodnak

és készek arra,
hogy megadjak

az arat annak,
hogy almaikat
valora is valtsak.”



http://www.coachingteam.hu/blog/work-life-almok-es-ebredesek/

G

GOACHING
) TEAM,

LEADERSIKK BLOG - NYARI KUIONKIADAS

Szabé Viktoria, junior tandcsadd, Munka- és szervezetpszichologus

Erzelmeinkkel valo egyenstilyozas

Az érzelmek szabalyozasa nem azt jelenti, hogy
elnyomjuk az érzelmeinket teljesen vagy, hogy
arra kényszeritjik magunkat, hogy mindig boldogak
legyiink. Hanem arrol, hogy nem engedjiik, hogy az
érzelmek befolyasoljak hangulatunkat és
viselkedésiinket nap, mint nap.

Az érzelmek atszovik életiinknek joforman minden
pillanatat, igy ha ,atvesszik a hatalmat’ felettik,
akkor fokozni tudjuk a jo kozérzetiink, novelni
tudjuk a teljesitményiinket a munkaban és
javithatjuk kapcsolatainkat. Hatassal lehet arra,
milyen vezeték vagyunk, hogyan neveljiik
gyerekeinket, hogyan viselkediink baratainkkal,
vagy kollégainkkal.

Néha fokozzuk sajat vagy masok érzéseit, néha
pedig  csokkentjik azokat. Az  érzelmek
befolyasolasanak lehet pozitiv hatasa, de okozhat
negativ kovetkezményeket is. Csakis rajtunk malik,
mire hasznaljuk fel ezt a képességiinket.

Szamos kutatas bizonyitotta, hogy szaz meg szaz
trikkot alkalmazunk az érzelmeink
befolyasolasara. Ezekb6l most 5 tipust olvashattok,
amikkel megkonnyithetitek a napotokat, akkor is,
amikor azzal a bizonyos bal labbal keltetek fel.

A figyelem és a gondolatok elterelése

Minél tébb nyugtalanité gondolatod van, annal
rosszabbul fogod érezni. Tehat ahelyett, hogy
felemlegeted magadban, mit mondott a kollégad a
leadott munkadra, vagy azon aggodsz, milyen
nehéz meetinged lesz a vezetdddel, inkabb tereld
el a figyelmed valami élvezetes tevékenységgel.
Hallgass zenét, sétalj, vagy tegyél, amit csak
szeretnél, hogy csatornat valts az agyadban.

Kutatasok szerint ez a leghatasosabb mddja annak,
hogy csokkentsd a szorongasod. Ez nem is meglepd,
ha arra gondolunk, hogy a fizikai fajdalmat is
csokkenteni tudja az, ha valami elvonja a
figyelmiinket réla.

Atkeretezés

Az, ahogy nézel a szituaciora, nagyban befolyasolja
az érzelmeidet. Ha emlékezteted magad, hogy a
kritizald kollégadnak otthon problémai vannak és
nem is rad mérges, akkor ez segithet, hogy ne hizd
fel magad rajta.
A kognitiv atkeretezés az egyik leggyorsabb modja,
hogy kontrollald az érzéseidet. Kutatasok (Jackson,
2003) azt az eredményt hoztak, hogy ha
megvaltoztatod a véleményedet az adott
helyzetrél, a tested fizioldgiai valasza is
modosul,azaz a tenyered kevésbé fog izzadni vagy
a szived nem ver majd annyira, igy pedig még
konnyebb lesz kontroll alatt tartani az érzéseidet.

Humor

A nevetés hatassal van az agyi mikodésedre és egy
pozitiv lokést ad a hangulatodnak. A jé humorérzék
korrelal a jo kozérzettel, a jo kapcsolatok
kialakitasaval, s6t az egészségre is jo hatassal van.
Szoval legyen kéznél egy jopofa vicc, vagy egy
humoros baratod egy esés napon!

Id6ébeli elhatarolédas

Idébeli elhatarolodas abban tud segiteni, hogy a
»,nagy képet” nézd és ne az kicsi elemeket az
életedben. Példaul probalj meg a jelenlegi
helyzetedre a sajat jovobeli éned szemszogébdl
nézni. Képzeld el, hogy mennyit fog szamitani 5 év
mulva az az aggodalmad, hogy ma nem sikeriilt
olyan jol egy prezentacio. Sok dontés nem ér annyi
izgulast és szorongast a hosszabb tavlatban, mint
ahogy azt gondoljuk. Tehat egy megfeleld és realis
perspektiva még a nehéz helyzetekben is segiteni
tud (Bruehlman-Senecal, 2015).

Szituacié modositasa

Ha a gondolkodasod megvaltoztatasa nem
miikodott vagy nem jarhato Gt, akkor a szituacio
megvaltoztatasa, vagy a kornyezetvaltas jo
hatassal lehet érzéseid kontrollban tartasara.
Példaul egy munkahelyvaltas vagy egy masik
varosba valé koltozés. Természetesen nem kell
rogton ilyen drasztikus |épéseket tenni, az is
segithet, ha minden nap valamit mashogy
csinalunk, valami Gjat probalunk ki, pl. Uj
Utvonalon megyiink a munkaba, ebédre valami
mast esziink, mint amit altalaban szoktunk vagy
mas kollégaval toltjik a kavésziinetiinket. Egy-egy
ilyen apré Gjdonsag is javithatja hangulatunkat.

Bizonyitott, hogy az érzelmek szabalyozasa
ugyanolyan szellemi eréforrasokat emészt fel, mint
mas fajta onkontroll folyamatunk pl. egy labda
iranyitasa magunk elétt, vagy fogyokurazas kozben
megallni egy kis nassolast. Mindegyik fajtaja
egészen farasztdo tud lenni és egy id6 utan
kimeritheti eréforrasainkat annyira, hogy a tobbi
onkontroll mar ne mikodjon rendesen.

Egy nehéz munkanap
vagy vizsga utan,
amikor kognitiv
erdéforrasaink
kifogy6ban vannak,
sokkal nehezebb
onuralmat mutatni az
érzelmeink felett.



http://www.coachingteam.hu/blog/work-life-erzelmeinkkel-valo-egyensulyozas/

Napsitéses vidam nyarat kivanunk
Nektek és ne felejtséetek:




