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Stresszkezelési tréning

az Orszdgos Egészségfejlesztési Intézet megbizdsdbdl &sszedllitotta

Balassa Levente pszicholégus

., Borzalmas latni, hogy valaki semmiségekért remeg,

és ugyanakkor érzéketlen a legnagyobb dolgokkal szemben.”

1. Bemutatkozas

2. A tréning keretei: Avagy a jo egyiitt-
miikodés szabalyai

» Tisztelettel banok médsokkal.

* A magam nevében beszélek, egyes szam els§ sze-
mélyben fogalmazok.

» Kérdéseket teszek fel, ahelyett, hogy a feltételezése-
imre reagdlnék.

* Vildgossagot teremtek ott, ahol ez szdmomra és/
vagy masok szaméra jelentds.

* Cselekedeteimért én magam vagyok a felelSs.

* Bizalomra méltéan viselkedem, €s a személyesnek
tekinthetd informacidkat megtartom a csoporton beliil.

* Redlis megallapodasokat kotok, és ezeket megbiz-
hat6an betartom.

Tovéabba:

** %
*
*
*

(Blaise Pascal)

3. A stressz meghatirozasa €s folyamata

Stressz:

a) A stressz egy nem specifikus reakcid, amellyel
szervezetiink reagdl minden kihivasra, minden erételjes
ingerre. (Hans Selye)

b) A stressz a kiilsG-bels§ vilag valtozasaihoz vald
alkalmazkodas természetes folyamata.

¢) A stressz az, amikor az emberek a lelki vagy fizi-
kai jollétiiket veszélyeztetd eseménnyel szembesiilnek.
(Atkinson, 1995)

Szorongas:

A stressz-helyzetben kialakulé természetes érzelmi
allapot, fesziiltség, amely arra figyelmeztet benniinket,
hogy valami nincs rendben a vildggal val6 kapcsola-
tunkban, és az adott szitudcidval csak megkiizdési kapa-
citdsunk maximumanak mozgdsitdsdval vagyunk képe-
sek megbirkozni.

Megkiizdés/coping:

A stresszel jar6 szorongds csokkentésére szolgdld
gondolati, érzelemkezelési és viselkedéses eljarasok
egyénre jellemzd mintdzata, amely helyredllitja a szer-
vezet egyensulyat.

| A tréning kidolgozasa a ,,Munka: Lélekre Hangolva” kampany keretében tértént, amely az Europai

*x " Bizottsag 2003-2008-as Népegészségiigyi Programjanak tarsfinanszirozasaval valosult meg.

Az Eurépai Bizottsig Egészség- és Fogyasztoiigyi Végrehajto Ugyniksége nem vallal felelSsséget a tanulmanyban

felhasznalt informaciokert, a kizarolagos felelésség a szerzot terheli.
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1. dbra

Stresszor

Kivélié tényezd

Ok

Stresszor - stressz — megkiizdés

—)

Stressz
stressz-reakcid

Vélaszreakcié

Okozat

4

Megkizdés a stresszel
jéré szorongdssal

¢ Probléma-fékuszd
e Emocié-fékuszo
e Tdrsas tdmogatdést keresd

Interakcionista nézépont:

A helyzet és a személy egyes konkrét OsszetevSinek
kolcsonhatdsa. ElsGsorban: a stresszt 4téld személy
szubjektiv értékelése. Az ugyanis, hogy mely kiilsé
vagy belsé (érzelmi) eseményt értelmeznek olyanként,
amely a sajat testi-lelki er6forrasaikat jelentGs mértékben
igénybe veszi, személyr6l személyre valtozik. (1. dbra)

Az altalanos alkalmazkodasi szindroma
fazisai

1. Riasztasi vagy ,,alarm” reakcié — ,,kiizdj, vagy
menekiilj!”

Elettani hattere: az Gsember szervezetének természe-
tes reagdldsa a veszélyre — Cannon-féle vészreakcio

2. Ellenallasi fazis

A szervezet ellendlloképességének fokozddasa,
a megkiizdési kapacitdsok mozgdsitisa a szorongis
redukélasa érdekében.

3. Kimeriilési fazis

Amikor a hosszi ideig elhizodd stressz-hatds(ok)
miatt a szervezet tobbé mar nem képes a tartalékokat
mozgdsitva alkalmazkodni, és igy az ellendlloképesség
csokken.

A stressz kezelésének konkrét lehetdségei:

1. Vagyaink és céljaink tudatositiasa

2. Onbizalom és pozitiv gondolkodas

— Gondolataink tudatos monitorozasa (napldiras)
— Gondolkodaési torzitasok felismerése

— Negativ gondolataink megkérdGjelezése

— 4 kérdés technika

— Atkeretezés (reframing)

3. Konfliktuskezelés és asszertiv kommunikacio

— Konfliktusaink megjelenitése

— Agresszivitds nélkiil, de magabiztosan (asszertivi-
tas)

— Onérvényesités (kérés, egyszerii — komplex 6nérvé-
nyesités, ,,nem”-et mondas)

— Onérvényesité kommunikaciét segité készségek:
meghallgatas és empatia

— 4 kérdés technika alkalmazasa

— Problémamegoldas és brainstorming

4. Idébeosztas (sajat id6 és kikapcsolodas)
— Fontossag €és siirgdsség

— Munkahelyi hatékonysdg novelése

— Utemtervek készitése
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5. Ellazulasra val6 képesség Képzeld el, hogy beteljesiiltek ezek a vagyaid! Mit
— Séta nyujt neked ezek beteljesiilése? (Milyen dllapotot idéz
— Relaxécio elo, milyen érzéseket valt ki benned?)

— O ga
-™ e
—Mivészetek EIVezete e

1. Motivacioink:

Miért vagyok itt? Miért fontos neked, hogy ilyen dllapotban legyél,
.................................................................. hogy igy érezd magad?

Milyen céljaid vannak életed egyes teriiletein?
Milyen kép fejezi ki legszemléletesebben a stresszt? Legyenek DEREK céljaid!

(pl. targy, allat, természeti kép) Karrierbeli céljaim:
.................................................................. Rovid tava:
Kozéptavu:
@ Milyen dolgokban szeretnék valtoztatni? e @
.................................................................. Hosszu tavu:
Ehhez miben szeretnék valtozni? e

Maganéleti céljaim:
Rovid tava:
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Hossza tavu:

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

Milyen konkrét helyzet(ek)ben jelenik meg az el6bbi
stressz?

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

Milyenné szeretnéd atalakitani ezt a tipikus helyze-
tet? (Azaz milyennek képzeled el az idedlis helyzetet?
Milyennek szeretnéd latni magad a helyzetben?)

® (. T |
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Volt-e mar olyan valaha az életedben, amikor ugyan-
ilyen, vagy hasonlo helyzetben ugy viselkedtél, ahogyan
szerettél volna, illetve, ahogy az elobb leirtad?

2. Gondolataink ereje:

a) Irrealis elvarasok L. (a felesleges ,,kell”-ek):

* Mindig pontosnak kell lennem.

* Mésoknak is mindig pontosnak kell lennitik.

* Minden vasarnap meg kell 1dtogatnom a rokonaimat.
(Ha rosszkedvi vagy ingertilt vagy a kotelez6 latogatas
miatt, akkor amigy sem latnak majd szivesen)

* Minden hétf§ reggel megbeszélést kell tartanunk.
(Akkor is van értelme a megbeszélésnek, ha nincs mit
megbeszélni?)

* Mindig igent kell mondanom, ha tilérazasra, vagy
plusz munkdra kérnek. (A munka mellett mas dolgok-
nak — pl. a csalddi programoknak — is kell§ jelentGséget
kell tulajdonitanunk.)

* Sokat kell keresnem, hogy nagy hazban élhessek, és
nagy autom legyen. (Vajon az anyagi jolét az egészség-
nél és az emberi kapcsolatoknal is fontosabb?)

* Mindenkivel joban kell lennem. Mindig 4t kell segi-
tenem masokat a nehéz idGszakukon. (A sajat ,,nehéz
idgszakunk” ugyanolyan fontos, mint masoké.)

b) Lelki jatékok: avagy hogyan liassunk mindent
sotét szinben

* Mindent vagy semmit (Nem val6szind, hogy minden
bajnak mi magunk vagyunk az okoz6i, de az sem, hogy
minden miattunk javul meg.)

* A j6 dolgok lekicsinylése (Ahelyett, hogy csak
a negativ dolgokra gondolunk, a pozitivoknak is tulajdo-
nitsunk kell§ jelent&séget!)

* Rémlatomas (Csak a sajat helyzetiinket nehezitjiik,
ha mindig a legrosszabbat feltételezziik.)

* Cimkézés (Ahelyett, hogy azt mondandnk , Csak
én lehetek ekkora barom!”, mondjuk inkdbb azt, hogy
., Hibaztam, de ez massal is megesik, ugyhogy gyorsan
tul kell tennem magam rajta.”)
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* Ha ..., akkor ...!” (Mivel a megtortént dolgo-
kat — barmilyen hihetetlen is —mar nem tudjuk meg
nem torténtté tenni, ezért ne cukkoljuk magunkat azzal,
hogy ,,ha akkor masképp dontok, akkor most nem igy
lenne!™)

¢) Negativ varakozasok kontra hiui remények:

A stresszhelyzetek tobbsége semleges, igy a problé-
ma soha nem Onmagiban a helyzetben rejlik, hanem
a helyzetre adott sajat reakcididban. Ahogyan a helyzetet
észleled, és Osszeveted multbéli tapasztalataiddal, annak
megfeleléen fog konkrét jelentéssel telitGdni!

Az élet egyes helyzetei azaltal nyernek jelentGséget,
hogy mindendron Osszevetjilk Sket varakozasainkkal.
Amennyiben a valésdg nem felel meg varakozasaink-
nak, konfliktushelyzet jon létre. Tehdt ha nem vagyunk
elég rugalmasak, akkor rendre felesleges stresszt oko-
zunk magunknak!

d) Mentalis monologok és onbeteljesito joslatok:

Sajit magunkkal folytatott olyan belsG beszélgeté-
seink, amelyek negativ frazisokat tartalmaznak, ezért
kivaléan alkalmasak 6nmagunk marcangoldsara, stres-
szelésére.

(A negativ gondolkoddsmod mogott gyakran onérté-
kelési problémdk hizédnak meg, ezért az ilyen ember
egy konkrét probléma esetén nem a kreativ megolda-
si lehetGségeket taldlja meg, hanem csak a felmerild
nehézségeket.)

A negativ bels6 beszéd sokszor valik onbeteljesits jos-
lattd, mivel ha elég sokszor mondogatjuk magunknak,
hogy kudarcot fogunk vallani, akkor valdszintleg igy is
lesz. (Ez egyrészt megnyugtatd, mert elvarasaink valéra
véldsaval kiszdmithatéva teszik az életiinket — masrészt
roppant veszélyes, mert a gyakori kudarcélmények
a tartds stressz révén akdar silyos egészségkarosodashoz
is vezethetnek!)

Eletszemlélet

A mentéalis monoldgok az életszemléletiink visszatiik-
rozédései.

* A négy legfontosabb életszemlélet a kovetkezd:

¢ Velem minden rendben, €s veled is minden rendben.

¢ Velem minden rendben, de veled nincs minden rend-
ben.

¢ Velem nincs minden rendben, de veled minden rend-
ben.

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

Sajat eddigi életszemléletem: (Jelold be!)

Kialakulasuk...

(Es a dicséretre adott reakciok. ..)

Megbeszél€s:

e) Irrealis elvarasok II. (az irrealis alapelvek azo-
nositasa):

A 9 leggyakoribb irredlis alapelv a kévetkezo:

— Fontos, hogy mindenki elfogadjon minket.

— Bizonyos helyzeteket jobb elkeriilni, mint szembe-
stilni veliik.

— Csak akkor tekinthetem magam sikeresnek, ha fon-
tos dolgokat érek el.

— Masok segitségére szorulok, és minden nehéz hely-
zetben sziikségem van egy nalam erGsebb egyéniségre.

— A boldogtalansag kiilsd tényez6k eredménye, igy
szinte semmilyen lehetdségem sincs a kozérzetem be-
folyasolésara.

— A mostani viselkedésem egyértelmid kovetkezmé-
nye bizonyos multbéli torténéseknek. Ha egykor mély
nyomott valami az életemre, a tehert6l sosem tudok
tobbé megszabadulni.

— Ha valami félelmetes torténhet, jobb, ha felkésziilok
r4, ezért gy kell viselkednem, mintha barmelyik pilla-
natban bekovetkezhetne.

—Mais emberek problémadin is fel kell bosszantanom
magam.

—Minden problémdnak van egy tokéletes megolda-
sa — massal nem is érdemes probalkozni.

Feladat

1. Azonositsd és ismerd fel a sajat irredlis alapelvei-
det! (Karikazd be a fentiek koziil azokat, amelyek eddig
rad is érvényesek voltak!)

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

3. Ismerd fel az érvénytelenségiiket!

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

Sajét, 4j alapelveim:
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2. dbra
FIME - Fontos? Indokolt? Megvaéltoztathaté? Erdemes?
FIME
Fontos?
Indokolt?
Megvdltoztathatd 2
Erdemes?
1 NEM 2 IGEN
A fesziltség elterelése: Gyakorlati reagdlds:
Gondolat-stop Problémamegoldés
Reframing Onérvényesités
A figyelem elterelése
Relaxécié
Megbeszélés: Megbeszélés:
Gyakorlat A percepcidk megvaltoztatdsa: pozitiv

Tipikus gondolkodési hibdk felismerése
(0sszefoglalas)

* Minden vagy semmi tipusi gondolkodas

* Tulz6 éltalanositdsok (mindig, minden, soha, senki)

* Pozitivumok leértékelése, figyelmen kiviil hagyasa

* Katasztrofizalas

* Cimkézés, onmagunk beskatulydzasa

* Negativ sziir$ (egyetlen részlet kiemelése)

» Onkényes kovetkeztetés (Gondolatolvasis, jovends-
mondas)

* Erzelmi alapon torténd érvelés (a tények figyelmen
kiviil hagyésa)

* Megszemélyesités (masok viselkedését sajat hibank-
nak tulajdonitjuk)

* . Kell” allitasok (2. dbra)

belso beszéd

Javasolt mondatok:

* Végiil is nem olyan katasztrofilis a helyzet.

* Nézziik meg kozelebbrdl, hogy mit tanulhatok
a helyzetbdl!

* Ennél nehezebb problémdkat is megoldottam madr.
(Emlékezz vissza korabbi sikeres problémamegoldésa-
idra!)

e Ugyan mi torténhetne, ha végiil igy dontok?

* Melyek lehetnek a legsulyosabb kovetkezményei
a helyzetnek — €s ezek hogyan érintik a sajat lelki béké-
met? (3. abra)
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1. tablazat

Gondolatok 6nmagamrél

GONDOLATOK ONMAGAMROL

POZITIV GONDOLATOK KONKRET HELYZETEKBEN

* Meg tudom csindlnil

Minden rendben van velem.

Vagyok olyan |6, mint a tébbiek.
Hajlandé és képes vagyok véltozni is.
Kedvelnek az emberek.

Képes vagyok befolydsolni a sorsom.
Alapvetéen |6 ember vagyok.

Jol nézek ki, és ol is érzem magam.
Elvezem a sajat tarsasdgom.

Sikeres leszek.

Ennél nehezebb helyzetet is megoldottam mér!

¢ Sikertlni fog az eléadésom.

Figyelni fognak rdm a megbeszélésen.

Most még ideges vagyok, de meg fogok nyugodni.
Id8ben elkészilék a jelentéssel.

Nem csak egy vagyok a sok kdézil!*
Megérdemelten léptettek eld.

Meg tudom kétni ezt az Uzletet.

Meg tudom védeni az igazam.

Elérem azt, amit akarok.

Feladat

Gondolj vissza a leirt stressz-helyzetedre!
Milyen gondolatok jutottak eszedbe magadrdl és
a sajat teljesitményedrdl?

Gondold végig, hogyan valtoztathatod meg ezt a bels§
beszédet annak érdekében, hogy pozitivabb képet fess
magadrdl — a magad szdméara?

Javaslat

1. Mostantdl kezdve tudatosan figyeld meg a nehéz
helyzetekben mondott belsé beszédedet!

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

3. Mondogasd ezeket a mondatokat magadnak (ella-
zult allapotban)!

4. Készits listat azokrdl a dolgokrol, amelyeket elva-
rasként fogalmazol meg nmagaddal kapcsolatban!

5. Vigyazz! Ne legyen hosszu a lista, és csak ésszerd
és elérhetd célokat tartalmazzon! Ne akarj mindig toké-
letes lenni —ez ugyanis teljesen irredlis volna! (1. és
2. tablazat)

Munkahelyi stressz
A munkabhelyi stressz forrdsai altalaban:

* A vallalat felépitése (horizontalis vs. vertikalis)
* Munkahelyi kapcsolatok (légkor és személyiségbeli
osszeférhetetlenségek)

* El6meneteli lehetGségek (elSléptetés és lefokozas,
karrier-plafon)

* Szerepek €s feladatok egyértelmiisége (mit varnak el
t6lem, mit kérhetek a beosztottaimtol)

 Kornyezet (zaj, fluktudcid, elismerés)

* Munkahely véltozasa, megsziinése

* Magénélettel valé egyensily hidnya (,,work-life
balance”)

Feladat

FONTOS: Rendszeresen tegyem fel a kérdést,
hogy

., Elégedett vagyok a munkammal?”

Mi az, ami igazan fontos szamomra a munkaban, és
azon kiviil?”

A 2002-es EU Report szerint a leggyakoribb munka-
helyi stressz-forrasok:

1. Tul- és alulterheltség

2. Id6hidny a munka elvégzéséhez

3. Nem egyértelmi feladat

4. Elismeré€s hianya €s a biintetés aranytalansaga

5. Nincs lehetdség a panaszra

6. Sok felel6sség és kevés dontési lehetSség

7. Egyiittm{ikodés hidnya

8. Kevés kontroll élménye

9. Bizonytalansag

10. Kérosit6 kornyezet

11. Képességek kihasznélatlansdga

Néhany 4ltalanos szempont a munkahelyi
stressz-kezeléshez

Hogyan keriiljiik el a stresszt eloléptetés utan?

— Tisztazzuk a munkakori leirasunkat!

— Tisztazzuk a veliink szembeni elvarasokat!

— Fejlessziik tudatosan a munkdnkhoz sziikséges j
készségeket!

— Tisztazzuk a viszonyunkat beosztottainkkal!
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Tovabbi példak a negativ és a pozitiv belsé beszédre

Helyzet: Uzleti Uton defektet kap az autdja

Negativ mentdlis monolédg:

A szentségit ebbe a vén csotrogdnyba
JLe fogom késni az 8sszes megbeszélést!”
~Reménytelen a helyzet!”

K

Pozitiv belsé beszéd:

JRosszkor [6tt ez a defekt .
JFelhivom Tamést, és lemondom a taldlkozénkat. Igy
a tébbi megbeszélésre valészinlleg oda fogok érni.”

|7

Helyzet: szivroham uténi ldbadozds

Negativ mentélis monoldg:

»Majdnem meghaltam. Mér nem sok idé6m van hatra.
~Sosem fogok tudni Ujra dolgozni.”

~Sosem sportolhatok t6bbé.”

"

Pozitiv belsé beszéd:

.Nem haltam meg. Ezt is t0léltem!”

#A doki szerint révidesen Ujra munkéba dllhatok.”
Jd8vel szinte minden sportot Gjra kezdhetek!”

Helyzet: plusz munka egy kolléga betegsége miatt

Negativ mentdlis monolédg:

+Még a sajét munkdm sem tudom mind elvégezni.”
.Ossze fogok roskadni ekkora teher alatt.”

Azt akarjdk, hogy két ember helyett dolgozzak.”

Pozitiv belsé beszéd:

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

~Négre itt az alkalom, hogy jobban megismerhessem
a cég mikoédését.”

Jovére erre hivatkozva kérhetek fizetésemelést vagy
eléléptetést!”

Helyzet: nézeteltérés az egyik felettesével

Negativ mentélis monolég:
,Utdlom ezt az embert!”
,Ostobdnak allit be!”

.Sosem fogunk kijdnni egymdssa

|"

Pozitiv belsd beszéd:

+Rosszul érzem magam, ha a kézelemben van.”
JIngerlékeny leszek, ha meglétom.”

Jlgyekszem jéban lenni vele.”

Helyzet: el8adds megtartdsa elétt

Negativ mentélis monolég:

+Mi lesz, ha elrontom?2”

.Senki sem fog nevetni a nyité viccemen.”
+Mi lesz, ha rékérdeznek valamire2”

«Nem szeretek nagy tdrsasdg elétt beszélni.”

Pozitiv belsd beszéd:

~NVégre egy nekem valé feladat
Veszek egy mély levegét, és igyekszem ellazulni.”
JTetszeni fog nekik.”

»~Minden prezentdciéval egyre nagyobb gyakorlatra
teszek szert!”

|

— Igyekezziink fittek és egészségesek maradni!

— Egy darabig ne vallaljunk j megbizasokat életiink
egyéb teriiletein!

— Ne hanyagoljuk el a csalddunkat és a baratainkat!

— Szakitsunk id6t magunkra is!

Az egészséget tamogatd munkahely
jellemzdi

Lennart Levi (2000): Guidance on Work-Related
Stress. Spice of Life or Kiss of Death (EU)

1. A dolgozdk tisztelete

2. A dolgozok testi-lelki egészségének, életmindségé-
nek értékként és befektetésként kezelése, elGsegitése

3. A kiilonbozdség, mint eréforras elfogadasa

4. Autonémia €s részvétel biztositasa a dolgozok sza-
mara

5. A valtozasok megfeleld menedzselése

6. Folyamatos tanulds

7. A kriziskezelés képessége, a krizis elfogadasa,

mivel hatékony megoldas esetén a fejl6dés alapja lehet
8. Megfeleld terhelés

9. Egyensuly a kiilonbozg életfeladatok kozott (pl.

gyermekes anyak kettds hivatasanak timogatasa)

Konfliktuskezelés €s asszertiv
kommunikacid

A magabiztossdg az alabbi hirom teriilet alapelveinek

elsajatitdsabol tevodik Ossze:

Py

1. Arrdl vallott meggy6z&désiink, hogy mi irdnyitja

az €életiinket.

2. Az altalunk ténylegesen hasznlt szavak és kifeje-

zések.

3. A nonverbdlis kifejezésmodunk, vagyis az altalunk

hasznalt testbeszéd.

Fontos konfliktus-helyzetekben kérdezziikk meg

magunktol:
— Milyen jogaim vannak?
— A partneremnek milyen jogai vannak?
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3. abra

7

Atprogramozas a javulé teljesitmény és jobb kézérzetem érdekében

BELSO BESZED
A nehéz helyzetben
6nmagam szédmdra

kildstt Uzenetek.

TELJESITMENY ENKEP
Tényleges viselkedésem. h Nehéz helyzetekben

Onmagam megbecsilése (énbizalom-tréning):
Gondolj néhény pozitiv dologra dnmagaddal kapcsolatban!

.

dnmagamrdél kialakitott
kép.

— A partnerem elfogadja a jogaimat?

— En elfogadom a partnerem jogait?

Tovabba:

Legyiink tisztdban a minket megillet6 jogokkal, de
fo-gadjuk el a veliik jaré kotelezettségeinket is! Ha igy
tesziink, és betartjuk munkénk, valamint az emberi egyiitt-
élés legalapvetGbb szabdlyait, akkor konnyebben képesek
lesziink beismerni hibdinkat is — mert tudjuk, hogy azok
jovatehetSk, és emberi értékiinket nem kisebbitik.

Az asszertiv jogok listdja

Jogom van:

1. Kapacitdsom meghatdrozasara

2. Hogy tisztelettel banjanak velem

3. Hogy meghallgassanak és komolyan vegyenek

4. Hogy megfelel6en kifejezhessem a véleményemet
és érzéseimet

5. Hogy kérjem azt, amire sziikségem van

6. Hibazni

7. Hattérben maradni, ha ugy tetszik

8. Elutasitani, vagy targyalni

9. Mentegetdzés nélkiil kijelenteni, hogy ,,nem
tudom”

10. Gondolkodasi id6t kérni

Helyzetgyakorlat (hideg leves)

Az onérvényesité6 kommunikacié 4 alapveté utja

1. Kérdések megfogalmazasa:

— Arra vonatkoz6 kérdés, hogy a mésik ember véltoz-
tasson a viselkedésén:

PL: Légy szives tegyél rendet az iroddaban, miutan
befejezted a munkdat!

— Tovabbi informéciét vagy tisztazast kériink:

PL: Kérem, magyardzza el nekem, miért Jozsefet lép-
tették elo, és nem engem!

— Meghallgatast, figyelmet kériink:

PL: Tudna délutan ram szanni fél orat, hogy elmond-
jam az allaspontomat?

2. Egyszer( onérvényesités:

Ha kérésiink arra vonatkozik, hogy a masik konkré-
tan mit viltoztasson a viselkedésén, akkor egyszertien
és kertelés nélkiil mondjuk ki, hogy pontosan mit sze-
retnénk! (Ha csak lehet, allit6 mondatban fejezziik ki
magunkat.)

PL: Kérlek, vard meg, amig befejezem a mondando-
mat!

3. Komplex onérvényesités:

Miel6tt nekikezdiink jogos érdekeink érvényesitésé-
nek, tisztazzuk a célunkat! (Mit akarok elérni?)
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3. tablazat
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Konfliktuskezelés és asszertiv kommunikacié

Agressziv viselkedéshez vezeté meggydzédések:

Bé4tortalan viselkedéshez vezetd meggybz8dések:

A tdmadéds a legjobb védekezés

Az agresszié eredményhez vezet

Jobb (erésebb) vagyok a tébbieknél

A tébbiekben nem lehet megbizni

Senki sem dllithat meg

A tébbieknek nincsenek (olyan) jogaik (mint nekem)
A tébbiek ostobdk/tudatlanok/lassuk

Nem vagyok erre alkalmas

A tobbieknek nem tetszene, ha kimondandm, amit
gondolok

Az én véleményem nem olyan |6, mint a tébbieké
Nem vagyok képes...

Tokéletesnek kell lennem

Soha nem tudom teljesiteni

Bércsak megtehetném

Magabiztos (asszertiv) viselkedést eredményezé meggydz8dések:

Jogom van véleményt nyilvanitani

Megalapozottak az elképzeléseim

Jogom van hozzd, hogy mdasok tekintettel legyenek rédm
Felelés vagyok mindazért, ami velem térténik

Ura vagyok a helyzetemnek

Rajtam mdlik, miként viselkedem

Minden visszajelzésb8l okulhatok

Jogom van hibdzni, és azokbdl tanulni

En is nyUjtok valamit masoknak

A helyes é€s teljes kérés
megfogalmazisanak 1€pései:

1. A jelen helyzet révid bemutatasa

Néhany mondatban foglaljuk 6ssze, hogy mi az, ami
zavar. Tomoren, lényegre torden fogalmazzunk, és ne
tdmadjuk a masikat:

. Oridsi felfordulds van a raktarban. Legutbb én
raktam benne rendet.”

2. Mondjuk el az adott helyzettel kapcsolatos érzése-
inket, egye szdm elsd személyben fogalmazva:

,Semmi kedvem sincs ahhoz, hogy ujra én tegyek
rendet.”

3. Kérjiik azt a konkrét viselkedést, amit szeretnénk.

., Kérlek, most csinalj rendet Te a raktarban!”

Meég két tovabbi 1épés hasznos lehet:

4. Fejezziik ki, hogy megértjiik a mésik szempontjait.

., Tudom, hogy neked is faraszto heted volt.”

5. Prébaljuk meg elérni, hogy a masik tegyen igéretet.

., Szoval megtennéd ezt nekem?”

Amennyiben az eddigiek sem lennének eredménye-
sek, akkor még egy 1épést tehetiink:

6. Mutassunk ra a kovetkezményekre.

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

A ,, Nem”’-et mondas mivészete

Haszndljuk a 4 kérdés technikat, hogy eldonthessiik,
INEM”-et mondjunk-e!

—azaz: FIME (Fontos? Indokolt? Megvalésithato?
Erdemes?)

A ,,nem’-et mondés stressze tobbnyire a kovetkezd
meggydzdésekbdl ered:

* Az elutasitaisommal feldiihitem, illetve megsértem
a masikat.

* Nem fognak ezen tul szeretni.

e Udvariatlan és 6nz6 dolog a visszautasitas.

¢ Ha elutasitom, akkor én sem kérhetek a masiktol
semmit.

* A masik igénye fontosabb az enyémnél.

Javaslat

Ha sziikséges és lehetséges (erre olykor érdemes kiilon
rakérdezni), akkor késleltessiik a valaszadast. Igy lehetd-
ségiink lesz alaposabban végiggondolni a lehetGségeket,
és feltenni magunknak a 4 kérdést.

Ha tdl gyorsan vélaszolunk, akkor el6fordulhat, hogy
kés&bb megbanjuk dontésiinket.

Igy merjiink ,, Nem”-et mondani:

* Mondjuk egyértelmien és hatarozottan.

* Ne mentegetdzziink és ne kérjiink bocsanatot.

* Adjunk roévid magyardzatot — de ez ne legyen men-
teget6zés.

* Ne hivatkozzunk a multra.

e Ismerjiik fel a sikeriinket, €s merjiink elégedettek
lenni.

* Ha egy kérésre ,,nem”-et tudunk mondani, akkor
magabiztosak vagyunk.
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Problémamegoldas:

a. Hatdrozzuk meg minél pontosabban a problémat:

f. Ertékeljiik az eredményt: (milyen mértékben sike-
riilt elérni a megoldast)

g. Ha sziikséges, keressiink tovdbbi megoldasi lehetd-
ségeket: (3. pont)

Id6gazdalkodas

1. Fontossag és siirgdsség
2. Utemtervek készitése
3. Munkahelyi hatékonysag novelése

A munkabhelyi teljesitmény fejlesztése

Alakitsunk ki megfelel6 munkakornyezetet
» [r6asztal

* T4jolas

Sajat munkakornyezetem jellemzése:

Munkaszervezés
e Papirmunka
* Selejtezés
* ElGjegyzés
* Jktatds
Sajat munkaszervezésem jellemzése:

Félbeszakitasok
e Testbeszéd
e Sziinetek
e Telefonok

Sajat félbeszakitdsaim csokkentése:

Jelentések (1d6zités, sablonok haszndlata)
¢s prezentaciok

Sajat attitidom:
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Relaxacids technikak

A relaxdciés médszerek arra irdnyulnak, hogy megsziin-
tessék a szorongds testi €s lelki tiineteit. A szorongdst,
mint érzelmi dllapotot nem sziikséges leirni sem, hiszen
az érzést mindenki ismeri. Ebben az dllapotban veszély-
érzetiink, aggodalmaink tdmadnak, fesziiltek vagyunk,
menekiilnénk, vagy tiirelmetlenek vagyunk, de az is
lehet, hogy agresszivekké véalunk. A szorongds testi
tiinetei lényegében megegyeznek a panikroham tiinete-
ivel, esetleg intenzitdsuk alacsonyabb szint(.

A relaxacié szé szerint ellazulast jelent, s a legtobb
relaxdciés modszer elsGsorban az izmok ellazitdsara
koncentral. A szorongds egyik vezet§ tiinete ugyanis
az izomfesziilés, amit sokszor csak akkor vesziink észre,
amikor ellazulunk. Ez az izomfesziilés okozhat egy-egy
szorongat6 helyzetben akdr izomlazat is, de faradékonysa-
got, fejfajast, derékfijast is. Azt, hogy az izomfesziilés és
a lelki fesziiltség kozott milyen szoros kapcsolat van, az is
bizonyitja, hogy a szorongascsokkent§ gydgyszerek alta-
laban egyben izomlazitéként is hasznalatosak.

A relaxécio (és a hipnozis) egyik 1ényeges hatdeleme,
hogy amit elképzeliink, azt a testiink meg is valdsithatja.
Ez természetesen nem megy mindenkinek egyforman, de
relaxalni mindenki megtanulhat. A képzelet erejét mutatja,
amikor egy nagy, ,,4sit6” kapu, vagy mdsok 4sitasanak l14t-
vanyatdl magunk is 4sitani kezdiink. A szorong4sos rossz-
ullétek kialakuldsdnak egyik lényeges eleme, hogy a kliens
elképzeli azt, amitGl fél, €s ezdltal az megvaldsul. JOl ismert
jelenség, hogy sajat 1égzésiinket, sajat pulzusunkat sokszor
nem tudjuk hitelesen megmérni, mert pusztan attdl, hogy
megfigyeljiik, megviltozik alégzés vagy a pulzus titeme.
Ha csukott szemmel allunk és elképzeljiik, hogy elére
ddliink, elkezdhetiink ingani. Relaxacidban a kliens a tera-
peuta segitségével elsajititja azt a képességet, hogy képze-
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leti képek illetve magdban kimondott szavak segitségével
képes legyen az izmok ellazuldsat el6idézni testében. Erre
tobb rasegité modszer is létezik, az egyik legelterjedtebb
a progressziv relaxacid, amelyben elGszor megfeszitjiik
izmainkat, hogy aztdn, amikor ellazitjuk &ket, konnyebb
legyen atélni az ellazulast.

A masik ismert médszer az autogén tréning, amelyben
az izomellazuldst a végtagok és a test elneheziilésének
elképzelésével Erjilk el. Természetesen a relaxicids
technikak révén nemcsak az izmok fesziilését, hanem
a szivritmust, a vérnyomast, a 1égzést €s egyéb testi funk-
cidkat is befolyasolhatunk kell6 gyakorlas utan. Fontos,
hogy arelaxdciét arra képzett, diplomdval rendelkezd
szakember segitségével sajatitsuk el, mert hozzd nem
érték kezében a relaxdcié akaratlanul is veszélyessé
valhat. Bizonyos, szakmailag nem ellendrzott, latvanyos
sikert, gyogyuldst, gazdagodast, stb. igér§ moddszerek
a relaxaciét a kliens személyiségének megismerése nélkiil
gétlastalanul alkalmazzdk, s tobb eset is ismeretes, ahol
komoly kérosoddsok Iéptek fel a ,kezelés” hatdsara.
Ugyanezért nem ajanljuk a szabad forgalmazast relaxacids
kazettdk haszndlatat sem. Az a kitétel ugyanis, hogy
»mindenki sajat felelGsségére” hasznalja, csak akkor
volna helytalld, ha a laikus felhasznal6 valéban tisztdban
lenne a kockazatokkal.

(Forras: Magyar Relaxacios
és Szimbolumterdpias Egyesiilet)

Eletmod és életvezetés

Eletegyensﬁly = kiegyensulyozott minGségt, és men-
nyiségd taplalkozas,
+ rendszeres alloképességi (aerob) testmozgis,
+ a fesziiltség-kezelés (stressz-kezelés) képességei
(C. H. Cooper: A4 tokéletes kozérzet programja)
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