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MONDJA EL MAGAROL A KOVETKEZO
DOLGOKAT:

1) EGY DOLOG, AMIT AZ ELMULT
HETEN ELERT

2) EGY DOLOG, AMI MIATT AZ ELMOLT
HET KAPCSAN HALAS g
3) EGY DOLOG, AMIT AMAINAPONEL| ¥
SZERETNE ERNI, MEG SZERETNE.
TANULNI et

4) EGY DOLOG, AMI MIATT MA
BUSZKE MAGARA’

RAHANGOLODAS- GAKORLAT —

2. http://semmelweis.hu/k
pszichologia/files/2014/05/Pozitiv_pszi

(2018. 01. 22.
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,Ovakodj attdl a naiv elgondoldstd|,

Hogy az életben mindennek
sikerdlnie kell.

Ajandékozd meg magad a jozan
felismeréssel, hogy a nehézségek,
vereségek, kudarcok, visszaesések
az élet természetes velejardi,
amelyeken keresztiil az ember
novekszik és érik.”

/Antoine de St. Exupéry/

3.http://neved 88
content/uploads/20



http://nevedbenasorsod.hu/wp-content/uploads/2014/05/életút.jpg (2018. 01. 20.)
http://nevedbenasorsod.hu/wp-content/uploads/2014/05/életút.jpg
http://nevedbenasorsod.hu/wp-content/uploads/2014/05/életút.jpg
http://nevedbenasorsod.hu/wp-content/uploads/2014/05/életút.jpg
http://nevedbenasorsod.hu/wp-content/uploads/2014/05/életút.jpg

4. http://twice.hu/eIM@gygzeru;

trukk-mindennapi-stresszaléktizelese re

(2018. Olg’gy = A\



. http:/twice.hu/eletmod/3-egyszeru-trukk-mindennapi-stressz-lekuzdesere
http://twice.hu/eletmod/3-egyszeru-trukk-mindennapi-stressz-lekuzdesere (2018
http://twice.hu/eletmod/3-egyszeru-trukk-mindennapi-stressz-lekuzdesere (2018
http://twice.hu/eletmod/3-egyszeru-trukk-mindennapi-stressz-lekuzdesere (2018
http://twice.hu/eletmod/3-egyszeru-trukk-mindennapi-stressz-lekuzdesere (2018
http://twice.hu/eletmod/3-egyszeru-trukk-mindennapi-stressz-lekuzdesere (2018
http://twice.hu/eletmod/3-egyszeru-trukk-mindennapi-stressz-lekuzdesere (2018
http://twice.hu/eletmod/3-egyszeru-trukk-mindennapi-stressz-lekuzdesere (2018
http://twice.hu/eletmod/3-egyszeru-trukk-mindennapi-stressz-lekuzdesere (2018
http://twice.hu/eletmod/3-egyszeru-trukk-mindennapi-stressz-lekuzdesere (2018
http://twice.hu/eletmod/3-egyszeru-trukk-mindennapi-stressz-lekuzdesere (2018
http://twice.hu/eletmod/3-egyszeru-trukk-mindennapi-stressz-lekuzdesere (2018
http://twice.hu/eletmod/3-egyszeru-trukk-mindennapi-stressz-lekuzdesere (2018
http://twice.hu/eletmod/3-egyszeru-trukk-mindennapi-stressz-lekuzdesere (2018
http://twice.hu/eletmod/3-egyszeru-trukk-mindennapi-stressz-lekuzdesere (2018
. http:/twice.hu/eletmod/3-egyszeru-trukk-mindennapi-stressz-lekuzdesere

KONFLIKTUS- KRIZIS VALSA(‘

- A konfliktus, krizis és valsag, bar
szorosan kapcsolddnak egymashoz,
mind tartalmilag, mind megjelenési
formajukat, hatasukat tekintve jol
elkilénithetSk

- Egy folyamatot irnak le, mely kezdete
a probléma, mely zavart okoz a
mindennapi rutinban

- A konfliktushelyzetre adott els6
megoldasi probalkozasok sikerességén
mulik a krizishelyzet kialakulasa

- A rosszul, vagy nem kezelt konfliktus e

5. http //gvogvszernelkul co eksamelyek-

171 — hattereben-a-stressz Ol &2
Vezet krIZISheZ a krIZIShelyzet 6. BONA Adrienn: A krizis [élektana. 1T Wz.
a”a ndOSU|asa Valsaghoz Miké Hajnalka (szerk.): Gyasz, krizis, trat® egkizdés

lélektana. Pro Pannonia Kiad o g\ | gge 'E, .
(tovabbiakban: BONA, 1@?— . K
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TRAUMA-STRESSZ-KRIZIS

1) TRAUMA alatt a multban megélt, megrazé, a hétkdznapi
tapasztalatokon tulmutatd, az egyén testi és lelki egyensulyat,
integritasat nagymértékben veszélyeztet§ eseményt vagy
koralményt értjik, amely a jelen élethelyzetre is jelentds
hatassal van

2) A STRESSZ fogalmat ezzel szemben inkdbb a mindennapi
életben aktudlisan atélt, a hétkdznapokkal egyutt jard
kihivasokra, testi és lelki megterhelésekre hasznaljuk. Ebbe a
fogalomkdérbe tartozik még a:

a/ NEGATIV ELETESEMENY, mely olyan veszteség, nehéz
élethelyzet, mely barmikor, barkivel megtérténhet
(pl.betegség, munkanélkiliség, gyasz), valamint a

b/ KRITIKUS ESEMENY, mely olyan hirtelen bekdvetkezd, az
életet kdzvetlenill fenyegetd torténés (természeti katasztrofa,
terrortamadas stb.), mely mindenképp meghaladja az egyén
megkiizdési kapacitasat®

7. http://www.noiporthi'iév&

6312.html (2018. 01

8. BONA, ZOIi BEA
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TRAUMA-STRESSZ-KRIZIS

- Mind multban atélt trauma, mind a jelenben fenyeget6 stresszor, legyen akar negativ
életesemény, vagy kritikus esemény LELEKTANI KRIZISALLAPQOT kialakulasahoz vezethet

- de fontos, hogy a krizist indukalé jelenben atélt negativ tapasztalat, féleg a veszteseg,
sokszor valamilyen, a multban atélt, fel nem dolgozott traumaban gyokerezuk

A STRESSZROL MEG

- STRESSZOR: a stresszt kivalté tényezbk Osszessége, lehet fizikai, pszicholdgiai, akut,
vagy krénikus, szocidlis, kornyezeti, vagy intraperszonalis ingerek, hatdsok,
stresszhelyzetet teremtenek, mely az egyén alkalmazkodasi készségét igénybe veszi

Fogalma Selye Janos nevéhez flzA6dik (1936), szakaszai (Generalis Adaptacios
Szindréma-GAS):

a/ ALARM: vészreakcio, a szervezet védelmi er8inek felkészulési szakasza
b/ REZISZTENCIA: ellenallas, kornyezethez valé alkalmazkodas-adaptacio
c/ KIMERULES: energia tartalékok kimeriilése, szomatikus, pszichés karosodasok |
COPING(TO COPE): megterhelésekkel valé megbirkdzas, megkiizdés™

9. http://stresszdoki.com/go 5

~

oldala-mert-meg-annak4b-vaa(aars 814 2 )P

10. BONA, 2015 9%, w
http://igyk.pte.hu/files/tiny mceiﬂmgﬁets
egmuhely/stressz_es_megkuzd
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TRAUMA-STRESSZ-KRIZIS

A KRizIS
Olyan allapot, mely akkor alakul ki, amikor

1. A személy kénytelen lélektani egyensulyat veszélyeztetd,
sokszor varatlan, els6sorban kiilsé kérilményekkel szembenézni,

2. Ezek fenyeget6 kozelsége mindennél fontosabba valik
szamara,

3. E helyzeteket szokasos problémamegoldd eszkozelvel
energiaival sem megoldani, sem elkerlni nem tudja

KRIZIS CSOPORTOK

1. FEJLODESI (NORMATIV): a személyiség életciklusvaltasi g
pontjain alakulnak ki (pl. serdiilés, terhesség stb.)

2. AKCIDENTALIS (ESETLEGES): egy adott id8pontban megjelend
sajatos életesemény valtja ki (pl. valas, munkanélkilivé valas,

gyasz stb.)
, , 12. https://www.canstockphot@w
3. KRIZISMATRIX modell (Jakobson vezette be 1979): (2018. 0T, 279 P
dsszekapcsolddik a fejlédési es 22 esetleges krizisek fogalma, 13 S"dep'avefhU/S"de/2198715W
14.BONA, 2015.126- 130. C.

egyidGben, évekig is elhtizédhat™ 1D E A
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TR,Z,[UMA-STREESSZ-KRI'ZIS
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MUNKAHELYI NEI—IEZSEGEK, avagy
variaciok egy temara...(filmreszlet)

Unnep| otthon (Home for the Hollday . ndezte:

Richard Compton / rész [l EIEOIE= . 4N


https://www.youtube.com/watch?v=PcQGRmxWQPo&t=1871s

MUNKAHELYI NEHEZSEGEK, avagy
munkahelyi pszmhoszomalls kockazatl
tenyezok |

- Nemzetkdzi és hazai kutatdsok egyarant igazoljdk, |
hogy a munkavallalé6 a nagyfokd munkahelyi stressz, |
terhelés kovetkezményeképpen pszichés és szomatikus |
megbetegedések aldozatava valhat. A megel6zés egyik |
legfontosabb eszkéze a pszichoszociadlis kockazati |
tényezdk, alapos feltérképezése

Ami lényeges:

1) a munkahelyi pszichoszocialis kockazati tényez8k
azonositasa

2) a stressz, a pszichés és pszichoszomatikus
megbetegedések forrasainak pontos detektalasa

18 17. https://www.enpszichologusom.hu/sepw

3) valamint a megel6zés, prevencid fontossaga

18. http://www. munkahelwstresszm

munkahelyen/hattertenyezok/munkafiyl-s_ﬁy é m

tenyezok.php (2018. 01. 22.)
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MUNKAHELYI NEHEZSEGEK, avagy
munkahelyi pszichoszocialis kockazati

tenyezok
- A pszichoszocidlis  kockazati o

tényez8knek szamos osztalyozasa
Ismeretes.

KERDOIV a pszichoszocialis
kockazati tényez8k feltérképezésére
- COPSOQ II- (Koppenhagai Kérddiv

a Munkal;oely Pszichoszocialis
Tényezbkrél)

19. http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-
munkahelyen/hattertenyezok/mun s#0Cia azati-
tenyezok.php (2018. :
20. http://www.munkahelyistresszinfos -a-
munkahelyen/hattertenyezok/munkatil li ati-
tenyezok.php (2018. 01. 22.)



http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018
http://www.munkahelyistresszinfo.hu/stressz-a-munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-pszichoszocialis-kockazati-tenyezok.php (2018

MUNKAHELYI NEHEZSEGEK, avagy
munkahelyi pszichoszocialis kockazati

V' 4 144
tenyezok
A modell értékelésére 2011-ben készilt egy atfogd

tanulmany, mely szerint a legfontosabb pszichoszocialis
kockazati tényezdket két nagy csoportra oszthatjuk:

1) Az els6é csoport a munkavégzés korilményeihez
(working  situation) kapcsolddd  pszichoszocialis
tényezdSket emeli ki, ilyenek példaul:

- Erzelmi megterhelés

- Munkatempé (nagy megterhelés, hosszu tavu gyors
munkatempd)

- Munkahelyi erészak

- Szexualis zaklatas, terrorizalas

- Traumatikus élmények

- Egyedil dolgozo6 és

valtott mdszakban dolgozé

- Ejszaka illetve

munkavallalo-

2) A masodik csoport olyan pszichoszocialis tényezbéket
foglal magaban, amelyek direkt kévetkezményei a
vezetdi dontési jogkornek, illetve a vezetdség-
munkavallalék kozotti kapcsolatnak.

llyenek példaul:

- Bérezések

- El6léptetések

- Nyugdijazasok

- Szabadsdagolasok

- A munkavallalék befolyasanak mértéke a vezetdi
dontéshozatalban

- Leépitések miatti munkahelyi bizonytalansa'\g21

21.http://www.munkahelyj SLEE -
munkahelyen/hattertenyezok/munkahelyi-p azati-

tenyezok.php 2008 (223 B— =S
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MUNKAHELYI NEHEZSEGEK, avagy
munkahelyi pszichoszocialis kockazati

tenyezok

A munkahelyi pszichoszociélis kockazati tényez6kre vonatkozdéan hat kulcsfontossagu oOsszefliggést

igazoltak a Kristensen és munkatarsai nevéhez fiz6d6 dan kutatasok:

Munkahelyi kdvetelmények: (munkatempd, megterhelés) a magas, vagy alacsony munkahelyi
kovetelmények stresszorok

Hatdskor/ kontroll: ha egy munkavéllalé rendelkezik a munkdja feletti hatdskorrel, akkor ez fejl6dési
lehet8séget jelent szamara, ezzel szemben az alacsony hataskor potencialis stresszor

A munka értelmessége: ha magas a munka értelmessége, ez fejlédési forrast jelent a munkavallalonak.
Ezzel szemben stresszornak mingsul, ha a munkavallalé értelmetlennek latja a munkajat

Jutalmazds (bérezés, jutalmazas, elismerés): ha a munkavallalé erbfeszitései alacsony jutalmazassal
tarsulnak, akkor ez stresszforras, az eréfeszitéshez tarsuld adekvat jutalmazas pedig fejl6dési forras

El6reldthatdsag: (relevans informacidk atadasa a fontos tervekre, valtozasokra vonatkozdan) az alacsony
el6relathatdsag stresszforras

Tamogatas a felettestél, tamogatas a munkatarsaktél: az alacsony fokd tamogatas stresszor, mig a magas

22. http://www.munkahelyj

tamogatas fejlédési lehetséget jelent a munkavallald szamara’ umkahehn hattortererok/ munt
kockazati-tenyezok.ph il 2001 L oS,
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ES HA A NEHEZSEG NEHEZSEG
MARAD?..avagy a BURNOUT felé vezeto ut
(filmreészlet)

OUTU NS LIT/ W LCTT V—XL*=
hmol v3l Osszeomlas fFa ‘--_ m A 992

rendezte: Joel Schumach‘i% 8 21_

26.)
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JO REGGELT BURNOUT...

- ,Burnout szindroma kronikus,
emocionalis megterhelések, stresszek
nyoman felléepd fizikai, emocionalis, \~
mentalis kimerulés 3allapota, mely a
remeénytelenség és inkompetencia
érzésével, célok és idealok elvesztésével
jar, s melyet a sajat személyre, munkara,
illetve masokra vonatkozd negativ
attit(idok jellemeznek.”

- A burnout jelenség minden olyan hivatas
esetén el6fordulhat, amelyben az
emberekkel valé kdzvetlen kommunikacio
jelentds szerepet tolt be...”

24, https://bosziplaza.hu/s%lgoyg
25. http://www.lelkititkaink.hu/burnout. erger
2018, 01, > E—e ==
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A BURNOUT SZINDROMA

MEGJSELENESE

- A burnout kialakulasa, fejl6dése ciklikus, a ciklusok jdl
elkdlénitheték egymastdl...

1) “SEMMIRE NINCS IDOM” FAZIS:

Tulzott lelkesedés, fokozott energikussag, a maganélet
és munka Osszefonddasa stb.. a személy bizonyitasi
kényszerbe kerul.. innen két Ut van:

2) MUNKA SZERETETENEK FAZISA:

Az el6z6 fazis gyengeségeit felismerjlik, a maganélet és
munka elktlénul, lelkesdés redlisan visszafogottabb lesz

3) FRUSZTRACIO FAZISA:

Ha nem sikerll egyensdlyt talalnia, a dolgok
kicsUisznak a kezébdl, maganélet hattérbe kertil, testi
kimerultség jelei megjelennek, csokken a személy
onmagaval szembeni elvarasa, a teljesitGképesség,
nd a blintudat, hangulati ingadozasok jellemzdk

4) APATIA FAZISA:

Ekkor mar a visszahuzddas, ellenséges viszonyulas,
ellenséges szandék feltételezése jellemzd, Uresnek
tartja hivatasat. Kitérés az akadalyok eldl, kihivasok,
kockazatok kerlilése, feladatok elhanyagolasa,
dontésképtelenség, fekete-fehér tipusu
gondolkodés.27

26. http://www.eleteroforras.hu/ s 6 out-
stressz-managerbetegseg-ellen/ ("

27. http://www.lelkititkaink.hu/b ggh qttresl (@BT8=0 L@,
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BURNOUT SZINDROMA OKAI,
MEGELOZESE..,

1) OKAI: 2) MEGELOZESE:
- hidnyos teljesitménymérés(kontroll) a/ megel6zés (prevencio)
- visszajelzés hianya b/ beavatkozas (intervencic’))29

- megerdsités hianya
- alacsony jovedelem
- extra igénybevétel mellett nagy felelGsség
- gyakori krizishelyzet

- elégtelen adminisztrativ tamogatas
- adminisztrativ terhek

- korlatozott el8rejutasi lehetGség

- hataraink rugalmas kezelése

28. https://www.linkedin.com/@lls ALY J
treating-employee-burnout-randy-spr

29. http://www.IeIkititkaink.hu/bM.w
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A BURNOUT FELISMERESE ...,AVAGY
NEZZUNK AVAR.AZSGOMBBE. :

1) TESTI TUNETEK:

- feszliltség,  faradtsag,  fejfajas,
testsulyvaltozas, alvaszavarok,
pszichoszomatikus megbetegedések (pl.
magas vérnyomas, fekélybetegség,
taplalkozasi zavarok stb.)

2) PSZICHES TUNETEK:

- ingerlékenység, cinizmus, emberi
kapcsolatok romlasa, munkahelyhez,
kollégakhoz valé negativ viszonyulas,
serkentd, nyugtato szerek,
betegallomanyba vonulas, teIJeS|tmeny
csokken, depresszid, szorongas, stb..?

30. http://www.omaha.com/mom
to-comfort-scared-kids-during-severe-we

ef3f-11e4-ab62-b79dd8b04004.htm

31. http://www.lelkititkaink. hu/bl_M m
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FOKUSZBAN A REZILIENCIA, avagy
a ,,puzzle- strategia” mikentje
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REZILIENCIA...REZILIENCIA...de
mi is ez?

1) Sz6 szerint: rugalmassag, elaszticitas
2) Azt az er6t, amely az emberek szamara lehetévé
teszi, hogy az életben jelentkezd krizisekkel hosszu

tavu karosodasok nélkul megkuzdjenek, nevezzik
reziliencianak, azaz lelki alloképességnek..

3) Az embernek azon képessége, hogy az életciklus
kriziseivel a személyes, és a szociadlisan kdzvetitett
eréforrasokra tamaszkodva megkizdjenek és azokra
a személyes fejl6édéshez kinalkozd alkalomként
tekintsenek (nemcsak az eredeti allapotot allitja
vissza, hanem tul is mutat ezen)

- Kilénbdz6 magatartasformakbdl, jellemz8kbdl és
’ . . w1 33.https://hu.depositphotos.com/1
strateglakol all o6ssze, melyek megfigyelhetdk, colorful-steel-spirals-pres

34. GRUHL, Monika: A keljfeljancsi- stratégia. zelése.

|€|rhat0k Dialég Campus Kiadd, Budapest- Pécs, 20 %bla%GRUEl 2013.)

12-14.
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A REZILIENCIA MINT FOLYANMAT

- A reziliencia az a tehetség, hogy egy '
bizonyos kontextusban szlikséges

képességeket vagy jellemzék
kombinacidjat el tudjuk hozni

- A rezilienciafaktorok olyan rendszerként

muUkoédnek, ami reziliens reakcidkat valt ki | ~

Ay

- A reziliens ember nem haszndlja ‘ S ¢ g e
allandéan az 0osszes faktort, hanem a ) ,
helyzet kdvetelményeinek megfelelGen | / ,,
aktivalja. ;

- A reziliencia-e%\éensuly nem statikus,

hanem dinamikus™, = | > |
- Hangsuly az erén és eréforrason3? L g
36.GRUHL R~ & & »
37. WELLENSIEK, Sylvia Kéré: Reziliencia Tt St B

ellendllo képességének fejlesztésére. EImélet e vezetbknek,

trénereknek, coachoknak. Z- Press !amBEst, a
s .) 14-1T57°0.

(tovabbiakban: WELLENSI

N
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https://www.hrevolution.hu/reziliencia
https://www.hrevolution.hu/reziliencia (2018

A REZILIENCIA TARTALMI
EGYSEGEL..,avagy a 1 vedofaktor
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3 ALAPVETO BEALLITOTTSAG:
OPTIMIZIMVIUS..és elemel

1) POZITIV ELETSZEMLELET:

- Hogyan latja a kérnyezetét?

- Milyen az On alapvetd hozzaélldsa més emberekhez?
- Mit var a jovotol?

2) POZITIV ENKEP:

- Hogyan gondolkodik On sajat magarol?

- Batoritja magat a nehéz id6kben?

- Vagy gondolatban és énmagaban folytatott beszélgetésekben
leértékeli 5Gnmagat és képességeit?

3) REALISTA OPTIMIZMUS:
- Tiszta képet alkotnak élethelyzetiikrél

- pozitivumra koncentralnak, anélkil, hogy a nehézse%eket
szem el6| tévesztenék=megalapozott optimizmus jon létre™

40. GRUHL, 201‘6EA
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MIB('jL,ISMERI FEL AZ OPTIMIZMUS
HIANYAT? _ /] \

1) ALLANDOSAG ES VALTOZAS:
- A napsiitést mindig esé koveti

- Fonamatosan emlékeztetik magukat és masokat, hogy
a j6 pillanatok elmulnak

- Krizishelyzetben ugy érzik meger05|test nyertek (6k
megmondtak)

2) ALTALANOSITAS:
- Mindennek vége
- Altaldnositjak a kudarcokat

3) ONVAD:
- Ez csak velem torténhet meg
- Nem ve52|k eszre, hogy az a kudarc massal is 2 e YOS
h - http://somogyiangelika.hu/2@. t-
megtorten Et karos-az-optimizmus/ (20 2.)

42. GRUHL,201§ E))EA
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https://weheartit.com/entry/12870513 (2018
https://weheartit.com/entry/12870513

1) TURELMETLENSEG ES MEGGONDOLATLANSAG

- Sokszor a folyton aktiv emberekbdl, akik a vilagot
jobba akarjak tenni, hianyzik az elfogadas

- Nem biznak abban, hogy vannak ©6nmagukat
alakité er6k, abban hisznek, hogy mindent
maguknak kell csinalni

- Epp ezzel a hozzaéllassal gatoljdk meg az egyes
dolgok létrejottét

2) A HIBAKULTURA HIANYA:

- Olyan kornyezetben ahol a hibdk kinosak,
blntetik, a legkisebb akadaly esetén feladjak

- Hiba elismerése, kijavitasa helyett mentségeket,
igazolast keresnek, masokat hibaztatnak, tagadnak

- [gy nem tanuljdk meg, hogy a hibdk a tanulds & =

részei

3)  KICSINYESKEDES, @ ELEGEDETLENKEDES  ES

TEPELODES:

- Az erre hajlamos emberek uUjra és uUjra elmesélik
negativ toérténeteiket anélkil, hogy ez barmin segitene

- Ezzel megakadalyozzak a perspektiva
megvaltoztatasat, pedig ezaltal meg tudnanak békulni
magukkal, masokkal

4) ELFOJTAS:

- Onszabdlyozés formdja, étmenetLIGeg segit, de hosszu
tavon gatolja a személyes fejlédést

\\‘,..‘,;;’ . J .
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3 ALAPVETO BEALLITOTTSAG:
MEGOLDAS-ORIENTALTSAG..és elemei

- Milyen érzéseket valt ki Onbél a problémék felbukkanédsa? 3) KREATIV GONDOLKODAS:

- A nehézségeket, vagy a kihivast |atja meg el6szor? - Olyan mentélis képesség, mely eredeti
- Abbdl indul ki, hogy csak helyes megoldas |étezik? gondolkodasmddokat, nem konvencionalis

asszociacios  moddokat, valamint a
kombinatorikus gondolkodast aktivélja48

- Rendelkezik kiprébalt megoldasi stratégiakkal?

- Ezeket alkalmazza mindig, vagy valtogatja az eszkdzdket?

1) "PROBLEMAMENTES”MEGOLDASOK:

- A problémak csupan tinetei, hogy valami nem mukodik

2) OPCIOK KIALAKITASA:

- Megoldas- orientaltsag a folyamatok el6bbre vitelére iranyul

- A reziliens ember el tudja fogadni az atmeneti, vagy
részmegoldasokat is

- Hisz ha a helyzet megvaltozik, a ma megoldasa problémava

Véllk 47. http://www.dynamigue-mag.cona¥ar ragtiofife nifbpust-doit-
on-renoncer-a-une-idee-banale.37

48. GRUHL, 2013‘1b [ -~
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MIROL ISMERI FEL A MEGOLDAS-
ORIENTALTSAG HIANYAT?

1) EGYOLDALU PROBLEMAORIENTALTSAG:

- a panaszra méltd helyzetek okait kutatjak, de nem vonnak le bel6luk
kdvetkeztetéseket, ehelyett kérbe forognak (problémahipndézis), igy sajat
és masok problémaiban fuldokolnak

2) KONVENCIOK ES RITUALEK:

- Sokszor a berogzilt meggy8z8dések blokkoljdk a nem konvencionalis
Otletekhez vald hozzaférést és batorsagot

[——

+ Egyszerlien nem tudok kibujni a b6rombél
+ Nekem ez nem megy

+ Te kdnnyen beszélsz

+ Ez csak egy csepp a tengerbe
+ Erre csak egy megoldas van stb.

3) GYORS ES OPTIMALIS MEGOLDAS MINT IGENY: 49%
i0100/947-gondolat-
bizonytalansag-korul (20T8%&¥7 22 )

- akadalyozhatja a kreativitast™ 50. GRUHL, 2018 IS A\
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A 4 KEPESSEG:

ONMAGUNK SZABALYO ZASI-L ..6s elemei

1) ONMAGUNK MOTIVALASA/ONSZABALYOZAS:

- Nagy kitartassal rendelkezik a hosszu tavd
céljaihoz vezetd uton?

- Kitart szandéka mellett az akadalyok lattan is?
- Sikerl talpra allni a kétségbeesés iddszakaiban is?

- Agyunk bal agyféltekéje akaratlagos szandék
megfogalmazasa, logikus gondolkodas, részletes
tervezés (felismerjuk a kockazatokat, nem
megvaldsithatd dolgokat

- Jobb agyfélteke, attekinthetjiuk a dolgokat,
tapasztalatainkat  egyszerre tudjuk figyelembe
venni

- A reziliens ember kiegyensulyozza az érzelmeket
és gondolatokat

2) ONFEGYELEM/ONKONTROLL:

- Hogyan banik az érzelmeivel?

- Altaldban megtaldlja a megfelel6 mddot érzelmei
kifejezésére?

- Nincs olyan, keresztlilhuzzak

szamitasait?

hogy az érzései

- Az érzelmi intelligencia egyik f6 eleme az 6nfegyelem
3) ONEROSITES/STRESSZKEZELES:

- A reziliens ember nemcsak a stressz tlineteit kezeli,
hanem a kuIso stresszel szemben egészben alkalmazza
az dnerésitést™

. http://konferencia.hvg.

FTn eyt
018. 07. 22 W
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http://konferencia.hvg.hu/stresszmenedzsment
http://konferencia.hvg.hu/stresszmenedzsment (2018
http://konferencia.hvg.hu/stresszmenedzsment (2018

HOGYAN ISMERI FEL AZ
ONSZABALYOZAS I-IIANYAT”

1) MENTALIS EGYOLDALUSAG:

- A legtébb ember nem éri el az egyensulyt a két
agyfélteke kdzott

- Onkontrollt tulzdsba vivé emberek (bal oldal
dominancia) hajlamosak az allandé tépel6désre,
nehezen déntenek

- Szenvedély, spontaneitds (jobb oldal dominancia) R
f6leg szikségleteiket kdvetik . i,

2) HANGULATFUGGOSEG:

- Gyakran masokat, kiilsé korilményeket okoljak rossz
lelkiallapotuk miatt

3) TARTOS BATORTALANSAG:

- Uj viselkedésmddokat nem mmdlg korondazza
azonnal siker ettd| elbatortalanodhatunk™

53. http://szulo2pont0.hu/csalad/7204

eleg (2018. 01. 22.)"
54. GRUHL, 2013 IS ST BE= oS
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A 4 KEPESSEG:

FELELOSSEGET VALLALNI...és elemei

1) KILEPNI AZ ALDOZATSZEREPBOL:

- Elveszitett valamit ami az On szdmara
(1ét)fontos(sagu) volt?

- Az a velemenye, hogy csunyan kibabraltak
Onnel?

- Ismeri az aldozatérzést?

- Ha az ember az aldozatszerep mellett dont,
masoknak adja at a hatalmat 6nmaga és az élete
felett

- Ha nem érzékeli, hogy lehet8sége van befolyast
gyakorolni, és kivonja magat a helyzetére
vonatkozd felel6sségbdl, egg LTANULT
GYAMOLTALANSAGOT” erésit meg...”

55. http://www.mosoly100# Srer retet-¢é

felelgsség-erich-fromm (2

56. GRUHL, ZOIiGﬂ(E £
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A 4 KEPESSEG:

FELELOSSEGET VALLALNI...és elemei

2) KI A HIBAS? BUNTUDAT ES MASOK HIBARTATASA:
- Mit gondol a vétségrdél?

- Milyen érzéseket valt ki Onbdl a vétség/hiba/hibardl
elkdvetése?

- Milyen helyzetekben hajlamos ra, hogy masokat
hibaztasson?

- Milyen tapasztalata van a vétség/hiba elkdvetésével
kapcsolatban?

- Ha blnoésnek érezzik magunkat, ez semmiképpen
nem vezet viselkedésliink megvaltoztatasahoz..

- Ha blindsség helyett a felelGsséget vallaljuk, akkor
képesek lesziink megtaldlni a megfelel§ valaszt,
amivel nehéz helyzeteket megoldhatunk

3) KEZBE VENNI AZ ELETET: PROAKTIV ALKOTOKENT
MUKODNI:

- Hogyan hozza meg a dontéseit arrdl, mit tesz meg
és mit nem?

- Tudja mik a fontos céljai?

-On a kezdemenyez6, vagy inkabb csak reagal arra
ami Onnel térténik?

- Reziliens emberek PROAKTIVAK, nem varjadk meg
amig reagalni kényszerilnek, hanem

‘ 58
kezdeményeznek
Mindig csak EN vagyok a hibas?!

http://szabadvagyok.blog.hu/2010/08/10/tarsWseg_
(201500

mindenert_te vagy a_hibas
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MIROL ISMERIFELA
FELELOSSEGERZET HIANYAT?

1) MEGRAGADAS AZ ALDOZATSZEREPBEN:

- Ha hozzaszokik az aldozatszerephez nem tud szortirozni,
és felismerni adott helyzetben mire tud hatassal lenni és
tovabbjutni, ugyanarrél a témardl beszél

2) MASOK HIBAZTATASA:

- Aldozatok nagyon jél tudnak sajat helyzetiik miatt
masokban blintudatot kelteni

3) PASSZIV ELKERULO MAGATARTAS:

- Ugysincs semmi értelme, mindig kdzbejon valami stb.
4) A, DE ELOSZOR MEG” CSAPDAJA:

-Segitek, de el8szor stb...

5) NEM TUDNI NEMET MONDANI®

o0 )0) 4
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A 4 KEPESSEG: -
KAPCSOLATOK KIALAKITASA...és elemei

1) HALOZATOK:
- Kivel osztja meg az életét?

- Mely emberek voltak részesei sikereinek, kudarcainak? Kire
szamithat?

- Mitél és mikor érzi ugy, hogy kapcsolatba kerilt és van
masokkal?

Az emberi szukséglethez tartozik, hogy egyutt legylnk
masokkal, és értékelést (elismerést) kapjunk

- Sokféle haldzat van (tars, barat, szomszéd stb.)
2) EMPATIA:

- Az Oszinte részvétel és hihet6 érdekl6dés a két feltétel
ahhoz, hogy a haldzatnak lelke legyen, és ne legyen olyan,
amibdl a legkevesebb befektetéssel sok profitot akarnak®

61. http://regenytar.hu/?#g= S ! o)
(2018. 01. 22.)
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A 4 KEPESSEG: -
KAPCSOLATOK KIALAKITASA...és elemei

3) SZOCIALIS RUGALMASSAG:

- Az érzelmi intelligencia a reziliencia alapja, elég
tisztan latjak azt, ahogy masok érzékelik Oket,
érzékelik masok kérmonfont visszajelzéseit,
észreveszik amikor kedvez6tlen hatdssal vannak
masokra, ilyenkor a reziliens ember képes
valtoztatni, és ezt nem kizardlag a masiktol varja

- J6l megtanuljdk megkiildonboztetni a negativ
kot6déseket, melyekre a tdlzott flgglség,
raszorultsag, manipuldcio jellemz8 és az adok,
kapok egyensulya, pozitiv 6sszetartozas fémjelez. L

4) OSSZETARTOZAS ES ELKOTELEZETTSEG:

- A reziliens emberek nem elszigetelten élnek,
hanem mds  emberekhez, értékrendhez

64 . : .org. .
ta rtoznak 63. http://tanc.org hu/\g/f'/;Wm

64. GRUHL, 201 7R3 = #



http://tanc.org.hu/wp/category/kapcsolat/
http://tanc.org.hu/wp/category/kapcsolat/

MIROL ISMERI FEL A KAPCSOLATI
KOMPETENCIA HIANYAT?

1) HIANYZO, VAGY EGYOLDALU HALOZATOK:

- Aki alapvetéen magaba fordul, lemond a reziliencia egyik fontos
komponensérdl

2) TULZOTT ELVARASOK:

- A megkeseredett emberek allapotukat azzal magyarazzak, hogy masokban
csalddtak, pedig egyszerden sajat irrealis elképzeléseik vezettek csalédashoz

3) A KRITIKATURES HIANYA:

- A kritikdt nem feltétlentl kell osztani, de Onreflexids impulzusként
tekinthetilink rd

4) NEGATIV FELTETELEZESEK:

- Sokan Osszetévesztik a beleérzést, megértést az egyetértéssel, engedéssel,
fél ha megeértd, becsapjak

5) TULZOTT INDIVIDUALIZACIO:

.0 7 . V' 4 V4 J . 7”7 Ve 66
- Az 6nrendelkezésre iranyuld nyomas elszigetel6déshez vezethet

65. http://hellomagyarok.hu/szubf®kti
tarsadalomkritika-a-magany-eve-uta
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A 4 KEPESSEG: -
A JOVO MEGFORMALASA...és elemei

- A jov6 alakitasa azt jelenti, hogy felkészilink az el6re lathatd és
nem vart térekvéseinkre anélkil, hogy irrealis terveket sz6nénk

1) ANTICIPACIO, ELORE GONDOLKODNI ES ELORE MEGEREZNI:
- Elhiszi, hogy befolyasolni tudja a jovéjét?

- Amikor a jév8re gondol milyen képek vannak a fejében, inkdbb
pozitiv, vagy negativ?

2) FOKUSZALAS, BERENDEZKEDNI ELETUNK ALMAIRA:
- Min mulik az élet?

- Mit szeretne elérni, hogy elégedett legyen?
- Mi az amiért minden eszkozét beveti?
3) CELORIENTACIO, A SZANDEKTOL A CSELEKVESIG:

_ . L4 7| o ? J e I'd B4 ? GZm
Ismeri a sajat céljait? Hogyan éri el a céljat: https://tr.stockfresh.Smfl %gzt 52
8.01. 2

« o, 7 . Vd V' o oo Véd se o 68 - i Iy
- Aktivitasai, tevékenységei 6sszhangban allnak a céljaival? [healthcare-medical-al

78523
technology-concept ’201 2.i
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AMIR(')L FELISMERI, HOGY
) AIAOVO!ENEK KIALAKITASA I-I.IANYOS

ULT TULHANGSULYOZASA:

- Akik magikus erét tulajdonit a multnak, kiengedik a
kezukbdl a jové befolyasolasanak lehet8ségét

- Sztenderd mondat: “aki egyszer hazudik, annak nem hisz
az ember” stb.

2) AZ ELORE LATHATO KRIZISEK FIGYELMEN KiVUL HAGYASA
3) ZAVARODOTTSAG, CELOK ES TERV NELKUL:

- Néhany ember nem akar donteni, keruli, hogy a j6vivel
foglalkozzon pl. azt gondolja céljait ugysem éri el stb.

4) A KOCKAZATOK ES A KUDARC TULBECSLESE:
- Aki nem csinal semmit az semmi rosszat nem csinal?

- Védekez8 helyzetbe kerulnek a jelen aldozatai lesznek, a
jové megformaldi helyett 69. https://www.kbcequitas.h gl

varazsgomb-ahhoz-hogy- profltallunke 0 ~’_, N
22.)
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REZILIENCIA FEJLESZTO GYAKORLATOK
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TOLTSUK FEL AZ ENERGIAHORDOT...

| mawm s SR n Foglalja dssze ezutdn az addigi felismeréseit, és tegye fel a harmadik kérdést: mifyen intézke-

Mmmmmmmmmw désekkel erdsithetem hosszu tavon és tartdsan az energiahdztartasomat?
X ammnmnmmmwmu
wmmmummmmmmnmam

0l tllat, amely etk sok napn magat G fl.De Hatérozzon meg kicsi, redlis Iépéseket, amelyek gyarapitik az energiafeltoltoket, és foko-
s i 1 zatosan viszaszoritjak az energiarablokat. Fontos feltai az asszefiggéseket és kitdzni az
' ° S | ezekhez illeszkedd, gyakorlatban j6l alkalmazhato teenddket.

enleg 'mmmmmsmm .| doss

-4 a test az ks, &2 Helyezzen ki 2 zsindrok vagy ragasatészalagok segitségével myok me26t 2 padiéea, & neverze

i Tippek a vezetoknek
‘ Ellendrizze gondosan a vezetd szerepének energiarabloit. Ne hagyja, hogy tobb oldalrol fel6-
roljék. Vegyen fel egyértelma lldspontot a kilnbozd érdekelt felek viszonyrendszerében. Az
n szerepkdre legyen vildgos, de ne erditesse meg, ne vallalja til magat. Legyen tisztdban az
mmmewmm
e maganak mns#msmmmmmmmsam

! 7
Mmmmmmmmmwmm
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REZILIENCIA-MINOSEGERTEKELES
A MUNKAVALLALO SZAMARA

& a munkavallalé szamara

Erzelmi egyensuly

O Eszlelem az érzéseimet és megfelelden ki tudom fejerni 6ket. Srivesen
hagyatkozom a megérzéseimre

O A krizishelyzetekben megérzom a nyugalmam, &5 nem engedem, hogy
magukkal ragadjanak az érzeimek. Tudok tivolsigot tartani, nem hagyom,

OO Megfontolt ember vagyok, és rendszeresen dt szoktam gondolni a viselkedésmo- AIYS SUSSHNEAE PO felemésarnek SR
domat. Emellett odafigyelek a sajat igényeimre és kivansagaimra is. : e mm;?&”:;;:x:‘:‘;:'&w‘

O Bizom magamban. Mindig képes vagyok tanulni a hibakbel. A vélsigos idék e et ook
eziddig tapasztaltabbd és erdsebbé tettek. ' = —

O Akihivdsokat és valtozasokat lehet6ségnek tekintem a tovabbfejlodésre, és inkabb ' e
a wﬂtﬂ hmust részesitem ewn’ben. Tovébbé kemk bé"mlyen mﬁ“. O Meg tudom Srizni az Sttekintést a komplex, zavaros helyzetek folott. Ha-
am] relehet_ L qyokuugan;::ndé(addqokummwa.éshoqyuq&bhomamsbm

OO Ugyelek a koralmények redlis értékelésére. Modszeresen gondolkodom, és
kilonbséget teszek tinet €s 3 kivaltd ok kbzdtt. A sokrétd tartalmat kezel-
hetd tematikus csoportokra bontom, €s dtidthatova teszem.

m.w 03 Nem hagyom magam szellemileg sarokba szoritani. Céliranyosan 3 mozgas-

terekre OssZp sitok, s minden lehetdséget megragadok, hogy pozitiv

O Ismerem a testem és szeretem is. J6l érzem magam a béromben.

O Odafigyelek az evésre, ivasra, mozgdsra, regenerdlddasra és alva m,&“‘ s — siadinnagtiimit
,m , 1eg alvasra. : ) " o
Kidolgoztam ritudlékat a mindennapi életben, amelyek segitenek, hogy = wm,“*m“ .::W“‘sz::;,‘::.ﬂ“m‘fwm‘
ﬁmmammaamummm | mswv:édwmmu‘mnam-Mmm:?dm
O Odaﬁgyelekatestemﬁzeneteire,éskﬁvetan&etﬁgydmetszemdekaz a &mesmmtmm&WASam

elsd tiineteknek, és idejekoran gondoskodom réluk. | értékeim megvaldsithatosigsn gondolkodom., és dromet talslok az apro
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AVALTOZTATHATO ES ,
MEGVALTOZTATHATATLAN VILAG

Gyakoriat: A valtoztathato és megvaitoztathatatian vilag

Bevezretes

Ha ar ember behatoan foglalkozik céges kérddivekke! az alkalmarotti elkotolezettseg és loja-
ltas témajsban, gyakran ktrvetlen osszefuggés merul fei: arok 2 munkavalialok, akik erzik
A bizalmat sajat személytk s munkateljesitménytik felé, akiknek részuk van elismerésben
és szabad mozgasteret kapnak az Snallo, feleldsségteljes cselekveshez, altalaban jol érzik
magukat, és a munkahelyen bivelkednek ercben és Otletekben. Ezze! szemben azok az al-
kalmazotiak, akiknek korldtozott a lehetdsége a kGzos gondolkoddsra és cselekvésre, gyakran
utasitds szenint dolgoznak, és kapacitasuknak csak egy részét fektetik be a cégbe. R3addsul
psachosaocidlis stempontbdl 3 legink3abb vesrélyeztetett csoportba tartoznak.

Az onrendelierés érxése tehat rendkival fontos, és oriasi mértékben jarul hozza a keépesse-

Zsinegek vagy ragasztoszalagok. moderacids kartyak, tollak, papir.

A kiscsoportos munka lehetésége
AMvaWbm%geﬂmdA&(wyh&mmmu
lJ.Kp&mwmkbenﬁgﬂﬁW.WWwawm

jai &s a teljes cég igényei kozott.

A gyakoriat menete
'. M-
Fektessen a foldre két mezot, és jeldlje meg oket a kovetkezOképpen:
- valtoztathato vilag”,
- Jnem valtoztathato vilag™

Hozzon létre foldhorgonnyal (egy megjelolt papirral, ami a tanu pozicidjat jelképezi) egy sem-
leges helyet.

2. lépés:

Lépjen be egymas utan mindkét élménytérre. Amikor .vildgot™ valt, mindig haladjon at a
semleges teriileten, hogy frissen érkezzen az uj élményhez.

Erezze it az egyes mezoket, és figyelje a test, a sziv, az elme és a lélek jelzéseit.

3. lépés:
frion moderacios kartyakat a témakrol, amelyeket az adott teriiletekhez hozzarendel.

4. lépés:

Vizsgalja meg ezt a felosztast a tanu szemszogébol. Hogyan latta eddig a .mozgastér™ téma-
jat? Lehet javitani a magatartasan ezen a ponton? Belsé hozzaallasanak vagy kulso viselkede-
sének milyen valtoztatasaval tudna a tehertol megszabadulni, és Uj iranyt szabni?

Tippek a vezetoknek

Nincs tokéletes allas. Mindenesetre gyakran a nézoponton miilik, hogy a munkahelyének in-
kabb a negativ vagy a pozitiv oldalait érzékeli-e. Ez nem a sérelmes allapotok szépitgetésérol
sz6l, hanem a konstruktiv, megoldasorientalt nézetrd) és vilagos kifejezésrl. Keresse a beszél-
getésekben az egyiitt-, ne az egymas ellen mikodést.

Gondolkodjon és cselekedjen vallalati médon. Vegye észre a szervezete kihivasait és tekintse
magat a megoldas részének. Teremtsen értelmet és sszefiiggést a munkaja, csapatanak cél-
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A gyakoriat menete

https://tavcso.hu/cikkez/els;%vcso icikk.vht
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AZ ONBECSULES-MERLEG

Gyakorat: Az nbecsils mélg

Beveets

S emberd it vz medlpht, oy nbizaontdt e Wi
megprobla et a riményt yesen eplezn, ek magebitosn el i
 megeese il ot st ik i 2 g s
atimadas Emgit auonban incs sevesen it el amey a s e
2t nyugod dteind sl enne et s egitln e s
o hogy e et st ek Sok e, s
enber van, 2 nem mutathozk mésna, mint ailenvljban,

i oy g oo it ok behen vt gk, e
ol g s, i oy e ko eenee
i, 3 gengesle s ool sk e
nitdnener el s ek st

De ezchet 2 killonbazs tapasrtalatokat és nézdpontokat céiszerd egyutt mérlegelnt & k-
Y erteimeznt
MMWMWWM'MmMu&Q&W
;meWmHMplmﬂﬁﬂﬂlw&urﬂm
2 kellemetien emiékek meriinek fel benne. Gyengének Litia magdt, és meglehetdsen ala-
mwumuu&mﬂmﬂnﬂwmw&whm
pillanatot sziir K. A kivetke26 gyakorlat abban segit. hogy az élet érméjénck mindiét oldalit
mm;mammwwa,

(<)
Tudatositani 3z Set Snértdkelést erdsitd & gyengitd helyzeteit — 22 onbuzalom megsnlirditasa

Eszkozdk
KStél, moderdcids kirtydk, tollak.

A gyakoriat menete

1. iépés:

£t a gyakoriatot minden résrtvevd maga wigzi of. Eldszir teritse 3 kotelet mérieg alakban a
foldre, és jelolje meg a mérieg kit karjit a kovetkezOképpen:

- Porntiv élettapasrtalatok, képességek, megtapasztalt potencial’,
- Negativ élettapaszialatok, gyengeségek, szunnyadd, feifedezetien potencdl™
2. lépés:

Kezdje a pozitiv oldalial: szanjon ra id6t hogy etének exzel 3 serpenydjével kapcsolatot
teremtsen. Engedje felbukkanni az egyes emiékeket (helyzetek az iskoliban, a sportkdrben,
bardtokkal, az oktatasban, 3 munkahelyen, a csalidban és igy tovabb), & hasrniljon minden
egyes llyen helyzethez egy modericids kirtyst. Ezen 2 lapon 3ll az éimény Knyege, a tarta-
lom, amit magdval hozott, ami ayomot hagyott onben (péidiul: buszke voltam, mert helyt-
&litam egy nehéz vizsgan, vagy: Stvészeltem a szileim valisdt, bir nagyon nehéz iddszak voit
szdmomea, vagy: épitettem egy hizat, vagy: a gyerekeim j6l éinek). Ezekhez a kijelentésekhez
rajzolhat egy kis szimbolumot, ami kihangsulyozza a tapasztalat kényegét.

3. lépés:

Most telintse a méreg misik tinyérjit, és gyGjtson dssze minden élményt, amelyen éete
soran még nem képett tul, és egyuttal az onbecsilését egyérteimien gyengiti. Itt is figyelje az
eset sremélyiségionmald hatdsit

4. lépés:

Ha elkésrilt ezzel a gylijteménnyel, Kpjen hitra & fogadja be az abrazolss egésaét.

Vigyen stlithatéssgot a lemyomatok tomegébe: milyen gondolatok meruinek fol, ha mindkét
mezit nézi? Milyen érzések bukkannak fel, a teste milyen jelnéselet killd?

Mit mond a eek? A legtobb esetben a vezetd é a sapat tagja szamos kilnbizd keszséget
6 boldog pillanatot fedeznek fel, amelyek nekik maguknak még soha nem jutot eszikbe
A gyengeseégeiket s nagyobb évolsdgtartissal szemlétheta vezetd vagy a munkavallal, és
tfjes ephez képest s erspektivat kaphatnak Az nbizalmuk yenkor thatdan megnd -
a testtartas, a arcifejeaes e arcétek megaltozik. e az jonnan felfedezett nbecsilése
iln-ulon vagy eqyitesen azt astratéqidt alapozhatiuk, amely a problémak korétok s
tlterhels omallKezelesét cloaza, Az er6 megtapasztaldsa olyan belsd exdfords ami méqg

nehéz helyzetekben is megcsapolhato,

Tippek a vezetoknek

Ha a munkavalal,legyen Rata vagy idds, agyakorat sgitséqgvelegy pilanata flismerte
sjdt rtket, akkorcsodalaos, aseqtnek bban, hogy ez a2 émény artds yomat hagyjon
Denne, Ak biztos Gnmagdban, az minden szeeet készsége, akir  sellemi,éaemivagy
faisinen, Sokkal seresebben alklmazza, Az nbizalom az ol atekonysdg sk

pont,




AZ ERTEKEK ROGZITESE A
MINDENNAPI ELETBEN

Gyakoriat: Az értékek rogzitése a mindennapi életben

Ae erreren ace « 5, kérdés: Melyik elvekben kell magam a mikoda vallalati kultdranak aldrendelnem, es

Az " témaja arra Gsztondz. hogy egy kis szinetet tartsunk, €s a sajat torténeti ¢ b

némi tavolsaggal szemiéljuk. n a és H A 7 >

o méhyéee hatolnk. Sok értékink  leokorabbi Gyermekkorban KelehEsEt: & e B ez milyen hatdssal van ram? Hogyan taléilok erea hglgzetre !(on§trukt‘i‘v"mggo|q§st Mi

B s Koo <2 coateare Iyen mozgastérel rendelkezem a vallalat kultira pozitiv alakitasara? Kilonasen igyeljen
; > \ » ’ . M M . - . ’ 14

ez fon e tejesen szemalyes ertékend, amely srorosan Gesefondaka 3t elermel az értékek, az energiahdztartds és a reziliencia dsszefiiggésére.

&5 az egyeni életittal. Mindez osszekeveredik az orszag tarsadalmi, kulturdlis, esetieg vallasi _

értékeivel és létrehoz egy olyan keveréket, amely kollektiv és egyéni tapasztalatokat egye-
sit magaban. Eqy szervezet az onmaga altal meghatarozott kultdraval egy nagy tetst képez,
amely alatt részben nagyon kiilonbozé erkolcsi fogalmakkal bird emberek gyllekeznek. Ez

iy mar Gnmagaban is izgalmas torténet. Ami sulyosbitja, hogy a vallalat részérol elméletben Tippekavezetﬁknek

S o ook Kook e, ek e v ST 13t vl ismételten adjon maganak ddt hogy a beosztotakkalésa kollégakkal a munkjuk mélyebt
cer | értelmérdl beszéljen. Ak képes azonosulni a munkajaval, az mutatja a legnagyobb elkatele-
ayakat s mindeninops b KonkrZAIMSSSOk MIGEr S3560Eih  eenled: Kormyccet settséget, s Kilondsen védett a kimerilés elen. Akizereti, amit csindl, ahhoz mindiq ujerdk
tel, és 2 meghatarozni 2 személyes cselekvési szabadsigot. : o
(S aramlanak. £z a jelenséq kiilondsen a szocialis szakmaknal figyelheto meg. Az ezekkel jaro
e ~ belsi motivacio ezeket az embereket sok kil stresszes kirilmeényen seqiti it - ebbdl a be-
?”i‘:&”&'ﬁﬁmm, SRR éllitottségﬁl s“okat lehet tanu![li. Ugyanak‘kor'éppen ezeknek a ft\agasan mqtivalt erpberek-
- _j::;e-' Imm""""“’ A cstmiatty ster & ok Jutoak Mejentare 2 gyaleaiatbon a magdndiceom & nek kell kiilondsen odafiqyelniiik az energiahaztartdsukra. Tartdsan csak a kiegyensulyozott
8 rmmmswmw&eawamim : WMBM;“@«S@

- ﬂmamwmmmmm
megvalésitani a mindennapi gondolkodas, beszéd és cselekvés soran? Mit kivanok ma-
gammnak? Mi a vigyam. a jovdképem?

~=s7
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A NAP TUDATOS KIALAKITASA

Gyakorlat: A nap tudatos kialakitasa

Bevezetés

Sok embemek a nap.folyamén annyi feladatot és ktelességet kell intéznie, hogy alig van médja

eIA::ndollmdm. Ugy jamak, mint a favagé,.aki eqy tompa fiirésszel féradhatatlanul vagja a fat.
haladtaban a szomszédja azt tanacsolja neki: , Koszoriild meg azt a fiirészlapot, igy csak az

erodet vesztegeted!”,Nincs nekem erre idom’, kidlt vissza a favagé és robotol tovabb. Mint egy

.Wa legtobb ember a sziinet soran nagy potencialt fedez fel magaban, és felisme-

ri, hogy az oniranyitas és az onallé hatékonysag milyen modon optimalizalhato.

cél
:’egta‘nulja, hogy a napi rutinjat differencialtan megkérdéjelezze, és feliilvizsgalja a haté-

A gyakorlat menete

1. lépés:

Egykatélsegitségévelfekmsen le egy iddvonalat, amely a napja menetét szimbolizilja. (Az
egyértelmiiség kedvéért kirakhat kiilonbozo napi rutinokat, példaul irodai nap, egy utazas
napja, szabadnap és igy tovabb — tobb kotél lefektethetd.) A moderdcids kartyakkal jelolje
meg a napja egyes allomasait. Felkelés, reggeli, elvinni a gyerekeket, munkaba hajtani, meg-
érkezés a céghez...

2. lépés:
Ha minden kirtya lent van, menjen végig az iddvonalon és tekintse &t a teljes rendszerével

-.mm.msmek'—.mm&muuanmimwma

Jot tesznek ezek onnek? Tamogatjak az on potendaljanak fejlodését? Az egészségét? A kapcso-
latkészségét és a kommunikacios képességét? Az ellendllo képességét és a terhelhetdségét?

3. lépés:

Az aktualis allapot differenciditabb vizsgalata utan fektessen le egy célkitiizés-vonalat. Te-

remtsen ezzel maganak egy Uj napi rutint, amely (a feladatait és kihivasait figyelembe véve)

redlisan teljesithetd lenne — de most tamogato keretet nyijt a személyes fejiodésének. A

moderaciés kartyak segitségével ismét jelolje meg a nap egyes szakaszait. Ezittal a rezili-

enda-tréning soran megismert teljes palettat igénybe veheti, és beépithet sok kis sziinetet
a pihendkhoz, az dnmagunkkal valé kapcsolat megteremtéséhez, a tanuperspektivaba he-
lyezkedéshez, a kapcsolatok kotelékeinek fenntartasahoz, az értékek hétkoznapokba rogzi-
téséhez és egyéb éberséggyakorlatokhoz. De ez a vizsgalodasnak csak egy része. A jelenlét
és éberség erdsitésének szertartasai mellett ugyeljen az idogazdalkodasra, az onszervezésre,
a folyamatok menetére, az informacié és kommunikacio hatékonysagara, vizsgalja meg az
egyiittmikodését masokkal stb.

4. lépés:
Ebbél az atfogdbb vizsgalatbol az ezt kovetkezd Iépésben vezessen le konkrét tennivalokat,

amelyeket hazi feladatként ir el maganak.

Tippek a vezetoknek
Enagmmwm&awasapamlkﬁzésenkw.neqyesbeommakés
az egész csoport is kifejleszthetnek napi ritudlékat, amelyek mindenkit timogatnak abban,
hogy a személyes teljesitményét és nyugalmat tartésan stabilizalja. Ez egy kozos folyamat, itt
senkit sem ,nevetnek ki’, hanem 6sztonzik. Egyfajta pozitiv csoportnyomas keletkezik, hogy
mindenki tartsa magat a kittizott pozitiv célhoz.

B e e =27
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MINDFULNESS

MINT ,A
LELEK
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https://hu.123rf.com/photo_13036924_háromdimenziós-öttusa-jelkép-olimpiai-sport-sorozat.html?fromid=MmdMS051MzdDR0ZQMzR4Z0xxSHdkdz09
https://hu.123rf.com/photo_13036924_háromdimenziós-öttusa-jelkép-olimpiai-sport-sorozat.html?fromid=MmdMS051MzdDR0ZQMzR4Z0xxSHdkdz09
https://hu.123rf.com/photo_13036924_háromdimenziós-öttusa-jelkép-olimpiai-sport-sorozat.html?fromid=MmdMS051MzdDR0ZQMzR4Z0xxSHdkdz09
https://hu.123rf.com/photo_13036924_háromdimenziós-öttusa-jelkép-olimpiai-sport-sorozat.html?fromid=MmdMS051MzdDR0ZQMzR4Z0xxSHdkdz09
https://hu.123rf.com/photo_13036924_háromdimenziós-öttusa-jelkép-olimpiai-sport-sorozat.html?fromid=MmdMS051MzdDR0ZQMzR4Z0xxSHdkdz09
https://hu.123rf.com/photo_13036924_háromdimenziós-öttusa-jelkép-olimpiai-sport-sorozat.html?fromid=MmdMS051MzdDR0ZQMzR4Z0xxSHdkdz09
https://hu.123rf.com/photo_13036924_háromdimenziós-öttusa-jelkép-olimpiai-sport-sorozat.html?fromid=MmdMS051MzdDR0ZQMzR4Z0xxSHdkdz09
https://hu.123rf.com/photo_13036924_háromdimenziós-öttusa-jelkép-olimpiai-sport-sorozat.html?fromid=MmdMS051MzdDR0ZQMzR4Z0xxSHdkdz09
https://hu.123rf.com/photo_13036924_háromdimenziós-öttusa-jelkép-olimpiai-sport-sorozat.html?fromid=MmdMS051MzdDR0ZQMzR4Z0xxSHdkdz09
https://hu.123rf.com/photo_13036924_háromdimenziós-öttusa-jelkép-olimpiai-sport-sorozat.html?fromid=MmdMS051MzdDR0ZQMzR4Z0xxSHdkdz09
https://hu.123rf.com/photo_13036924_háromdimenziós-öttusa-jelkép-olimpiai-sport-sorozat.html?fromid=MmdMS051MzdDR0ZQMzR4Z0xxSHdkdz09
https://hu.123rf.com/photo_13036924_háromdimenziós-öttusa-jelkép-olimpiai-sport-sorozat.html?fromid=MmdMS051MzdDR0ZQMzR4Z0xxSHdkdz09
https://hu.123rf.com/photo_13036924_háromdimenziós-öttusa-jelkép-olimpiai-sport-sorozat.html?fromid=MmdMS051MzdDR0ZQMzR4Z0xxSHdkdz09
https://hu.123rf.com/photo_13036924_háromdimenziós-öttusa-jelkép-olimpiai-sport-sorozat.html?fromid=MmdMS051MzdDR0ZQMzR4Z0xxSHdkdz09

MOTTO: Amikor gondolatunk
elkalandozik, kevésbé vagyunk
elegedettek, mint amikor benne vagyunk
el pillama.tbam...4

M-‘nd Eu”’ Or_ Mir\d-‘:ul? 82. https://www.uhs..u

Mindfulness, a tudatos jelenlé

1 idja.
Kulcslyuk Kiadd, Budapest, (ﬂ ol i n:
SZONDY, 2012%) (E)R


https://www.uhs.umich.edu/mindfulness
https://www.uhs.umich.edu/mindfulness (2018
https://www.uhs.umich.edu/mindfulness (2018

Bologségfétis, avagy
HONNAN-HOVA?

Kozelités a mindfulness koncepcio

felé
- El6zmény: boldogsagérilet s6pbr vegig a
nyugati tarsadalmakban

- A pozitiv pszichologidval szemben
megfogalmazott IeEEya,korib kritika, hogy
konnyen ,tomegcikkesithetd”, azaz részei
lebutitott és jol eladhaté szlogenek lehetnek

(pl. Coca-Cola kampanyok)

- Pedig a pozitiv, 6nerdsité allitasok sok
esetben nemcsak nem javitjak, hanem még
rosszabbad teszik az onértékelést (pl. Iegn

pobzi)tl'v, egyedul rajtad mulik, csak akarnod ke
stb.

- A boldogsag fetisizalasa,. megndveli a
boldogtalansag valdszin(ségét.

t
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https://www.google.hu/search?q=mindfulness+k%C3%A9pek&tbm=isch&tbs=rimg:CVXxcjRt7NuRIjjgaGc1S6TYf8BKS5QauT2NOvqC6RAGLr_1DPVw_118wFcU1pHFAqTTYmZUo6vT9MHbb_15FOKT_1gnsCoSCeBoZzVLpNh_1EePcQ5Hd0sgYKhIJwEpLlBq5PY0RpD1Hn44IK-QqEgk6-oLpEAYuvxFcU2_1s_1yvWiyoSCcM9XD_1XzAVxES6g8r9yKFDeKhIJTWkcUCpNNiYRgKWDbfLt5uIqEgllSjq9P0wdthE1S-vaD6GDkCoSCf_1kU4pP-CewETccUe5DIhig&tbo=u&sa=X&ved=0ahUKEwi1ntnHoObYAhXEchQKHYmCCMgQ9C8IHw&biw=1366&bih=618&dpr=1#imgrc=VfFyNG3s25GQuM:

A ,,FEKETE MACSKA” GYAKORLAT,
avagy letunk ambivalens mikentje

FELADAT:

- Arra kérek mindenkit, hogy a kdvetkez§ fél percben semmiképpen ne gondoljon egy fekete macskara!!l

- Ha ezt nem tudja megtenni, annak komoly negativ kévetkezményei lesznek!!!
- Ora indul...sikerlt?
MI TORTENT

- Ha On ugy mdkédik, mint a legtébb ember , akkor valészind, hogy a fekete macska képe ismétl6d&en
betolakodott a tudataba.

- Ez teljesen természetes: ha arra koncentralok, hogy valamire nem gondolhatok, akkor igy maris arra
gondolok...

KOVETKEZTETES:

- Ha arra val6 szandékunkban, hogy minél boldogabbak legylink, megprébaljuk a negativ érzéseinket és
gondolatainkat elnyomni, ezek egyre er6teljesebbé valnak.

- A pozitiv érzelmek maximalizdldsara és a negativ érzelmek minimalizalasara valé térekvés miatt
elvesztettilk szem eldl a ,,j6 élet” ambivalens természetét.

- A boldogsag mellett az életcél, teljesitmény, masokkal valé kapcsolat stb. is fontos.8”

86.

\ - ,’
http://blog.xfree.hu/mvblog.tvn?SIDz&from:WOl
2&pho=9&pnap=8&kat=&searchkey=8&hol=&={piFo! 18.01.20.)
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http://blog.xfree.hu/myblog.tvn?SID=&from=310&pid=&pev=2012&pho=9&pnap=&kat=&searchkey=&hol=&n=jpiros
http://blog.xfree.hu/myblog.tvn?SID=&from=310&pid=&pev=2012&pho=9&pnap=&kat=&searchkey=&hol=&n=jpiros
http://blog.xfree.hu/myblog.tvn?SID=&from=310&pid=&pev=2012&pho=9&pnap=&kat=&searchkey=&hol=&n=jpiros

MAI IDOK, avagy milyen tényezék
nehezitik a jelen tudatos megeéeléseét?

- Halmozott médiafogyasztas (multitasking)

- Tevékenységtarsadalom (Dahrendorf)
- Multiaktivitas tarsadalma (Gorz)
KOVETKEZTETES:

- Napjainkban az informacié és a tevékenység
blvéletében éliink

- Ha csak alink és nem csindlunk semmit az ,olyan |
unalmas” = tors

- A mai tarsadalmi elvaras a folyamatos cselekvés,
aktivitas, informaltsag szamitanak leginkabb, igy nehéz
megélni a JELEN FELE IRANYULO, AKTIV
EROFESZITESMENTES, FOKUSZALT FIGYELMI

4 9
ALLAPOTO 88. https://www.gettyimages.com/detail/illustration/pair-evil-heaven-

hell-angel-demon-moral-royalt 3349
(2018.01.21.)
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https://www.gettyimages.com/detail/illustration/pair-evil-heaven-hell-angel-demon-moral-royalty-free-illustration/522603319
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https://www.gettyimages.com/detail/illustration/pair-evil-heaven-hell-angel-demon-moral-royalty-free-illustration/522603319
https://www.gettyimages.com/detail/illustration/pair-evil-heaven-hell-angel-demon-moral-royalty-free-illustration/522603319
https://www.gettyimages.com/detail/illustration/pair-evil-heaven-hell-angel-demon-moral-royalty-free-illustration/522603319
https://www.gettyimages.com/detail/illustration/pair-evil-heaven-hell-angel-demon-moral-royalty-free-illustration/522603319
https://www.gettyimages.com/detail/illustration/pair-evil-heaven-hell-angel-demon-moral-royalty-free-illustration/522603319
https://www.gettyimages.com/detail/illustration/pair-evil-heaven-hell-angel-demon-moral-royalty-free-illustration/522603319
https://www.gettyimages.com/detail/illustration/pair-evil-heaven-hell-angel-demon-moral-royalty-free-illustration/522603319
https://www.gettyimages.com/detail/illustration/pair-evil-heaven-hell-angel-demon-moral-royalty-free-illustration/522603319
https://www.gettyimages.com/detail/illustration/pair-evil-heaven-hell-angel-demon-moral-royalty-free-illustration/522603319
https://www.gettyimages.com/detail/illustration/pair-evil-heaven-hell-angel-demon-moral-royalty-free-illustration/522603319
https://www.gettyimages.com/detail/illustration/pair-evil-heaven-hell-angel-demon-moral-royalty-free-illustration/522603319
https://www.gettyimages.com/detail/illustration/pair-evil-heaven-hell-angel-demon-moral-royalty-free-illustration/522603319
https://www.gettyimages.com/detail/illustration/pair-evil-heaven-hell-angel-demon-moral-royalty-free-illustration/522603319
https://www.gettyimages.com/detail/illustration/pair-evil-heaven-hell-angel-demon-moral-royalty-free-illustration/522603319

NOVELI-IETIUK-E A
KOMFORTERZETUNKET?

- Az emberi élet determinaltsaga mar joval a
pszicholdgia el6tt megjelent a filozéfidaban

- A pozitiv pszicholdgia megjelenésekor ez a kérdés
arra iranyult, hogy génjeink, kornyezetiink, vagy mi
magunk vagyunk felel6sek azért, mennyire vagyunk
boldogok.

KOVETKEZTETES:

- Mentadlis folyamataink és a minket éré koérnyezeti
hatasok képesek génjeink ki-be kapcsoldsara (azaz
génexpresszido modositasara)

- Onmagdban sem génjeink, sem a kérnyezet nem
determinaljak viselkedéstinket

- PSZICHOGENOMIKA tudomanya vizsgalja azt, hogy a
kérnyezetiinkbdl érkezé ingerek hogyan mddositjak
génjeink mikodését.

- A génmikodést befolyasolokdrnyezeti tényezdk
immunrendszeriinkre is befolyassal vannak.

KOVETKEZTETES

- A tudatos jelenlét gyakorldasa a génexpresszid befolyasolasan
keresztil képes hatni a neuroplaszticitds és neurogenezis
folyamatara.

NOVELHETJUK KOMFORTERZETUNKET?

- Igen, ha elfogadjuk az élet ambivalens természetét, ha nem arra
toreksziink, hogy maximalizaljuk az atélt p02|t|v érzelmek és
minimalizaljuk az 4télt negativ érzelmek mennyiségét™*
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MEG MINDIG UTAZUNK ATUDATOS
ELENLET FOGALMAI-IOZ

KIINDULOPONT:

- lgaz, az ,itt és most”-tdl vald elszakadas képességének
rengeteget koszonhet az emberi kultira, mdvészet,
tudomany..(hisz ezeknél sziikség van un. viziéra)

- Ennek viszont ara van, hisz amig elménk a jelentdl
elszakadva kdborol, kiilénb6z4 ,,torténeteket sz6”

- Ezeket a torténeteket legtdbbszér nem tudatosan szdjlk,
csak az érzelmi végeredményik valik tudatossa...igy sokszor
nem értjlik miért lett rossz a kozérzetiink

- A torténetszovés azért hat ennyire érzéseinkre, mert
gondolatainkat  hajlamosak vagyunk &sszekeverni a
valdsaggal

- Egy gondolat csupan egy gondolat és nem a valé

Fot6: AP / David Goldman

- Rdadasul a kulvildg hatasaihoz hasonléan erzeselnket és 92. s -
gondolatainkat is szinte folyamatosan értékel Juk http://WWW-hetek-hu/ku'fO'd/2017W

vihar a_hurrikanok utan (20180779
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TUDATOS JELENLET FOGALMA, AVAGY A
, KATASZTROFAFILM ES ELMENYEINK

ERTEKELESE”

GYAKORLAT
1) KATASZTROFAFILMJEIM

- Gondolja végig és irja le, hogy On
milyen katasztrofalis végl torténeteket
szokott széni, akar a parkapcsolatardl,
tarsas kapcsolatairdl, munkajaral.

2) ELMENYEINK ERTEKELESE

- Nézzen kérbe mit lat, milyen hangokat,
zajokat, milyen a hémérséklet, figyelje
testi érzeteit, ezen ingerek kézdl mi a
pozitiv, mi az amit negativként értékel?™

94. http://www.amateurphotographe#éco. B o—!\ﬂ.s_morlds—
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A TUDATOS JELENLET FOGALMA

TUDATOS JELENLET FOGALMA:

- A figyelem iranyitasanak
kilénleges maddja: amely a jelen
pillanatra  vonatkozik, = annyira
mentes a  reaktivitastél és
itélkezéstdl, illetve annyira nyitott
amennyire csak lehetséges, vagyis:

AZ ITT ES MOST ITELKEZESMENTES
MEGELESERGL VAN $20...”"

—~
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A TUDATOS JELENLET TARTALMA

1) A JELEN PILLANATRA IRANYITOTT TUDATOS FIGYELEM:

- Figyelminket akaratlagosan fokuszaljuk a jelen valamely
elemére, ami lehet az épp koérnyezetiinkben hallhato
hangok, kdrnyezeti hatasok

2) [TELKEZESMENTESSEG:
- Elményeinket egyszer(ien csak megéljiik
3) REAKTIVITAS- MENTESSEG:

- Automatikus reagalas helyett tudatosan valaszolunk a
minket ért benyomasokra

4) KIVANCSISAG
5) ELFOGADAS:

- Ha pl. azt gondoljuk, hogy ,szerencsétlen vagyok’,
elfogadjuk ennek a gondolatnak a jelenlétét es kozben
tudatositjuk magunkban, hogy ez csak egy gondolat
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A TUDATOS ,
JELENLET FORRASA

- A tudatos jelenlét gyakorlasat altalaban a
buddhizmushoz kotik, mely filozéfiajaban nagy ¥
szerepet jatszik az elfogado attitdid T

- A buddhizmus tanitasa szerint hajlamosak
vagyunk olyan targyi dolgokhoz kotédni melyek
atmenetiek és nincsenek mindig jele, ez a
csillapithatatlan sdévargas az emberi szenvedés
legfobb forrasa...

- A keleti hagyomanyban a tudatos jelenlét
gyakorlasa, a valdsaggal valo tudatos kapcsolat az
egyik modja annak, hogy csokkentsiik a
szenvedést'™

100. http://ingyen-hatterkep.hu/seanBariag=ti i)
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A TUDATOS

JELENLET FORRASA
- A jelenlét témaja a nyugati, keresztény gondolkodok
irasaiban is megjelenik, foleg az Isten jelenlétében vald
|étezést és annak tudatositasat jelenti (pl. Thomas Merton
trappista szerzetes szerint: Igazi bels6 szabadsagot és
egyediillétet élek at. Ugy érzem, hogy teljesen itt vagyok.

Végre visszatértem a munkamhoz, és ismét elkezdtem az
lenni, ami vagyok.)

- A nyugati orvosi és pszicholdgiai gyakorlatban 1979-ben
jelent meg a moddszer tudomanyos leirasa: a
Massachusetts-i Egyetem pszicholégusa, Jon Kabat-Zinn
ekkor kezdte el alkalmazni a Tudatos Jelenlét Alapu
Stresszcsokkentés (Mindfulness-Based Stress Reduction
MBSR) technikat kronikus fajdalom szindrdmaban
szenvedd betegeknél.103

102. https://moly.hu/merites-rou#to siaze | ¥ bifS datmai-
magikus-atjarok-iv (2018. 01. 22.)

103. SZONDY, 2012. 33- 34. o. T > ) — -~ N



https://moly.hu/merites-rovatok/a-kepzelet-birodalmai-magikus-atjarok-iv
https://moly.hu/merites-rovatok/a-kepzelet-birodalmai-magikus-atjarok-iv (2018
https://moly.hu/merites-rovatok/a-kepzelet-birodalmai-magikus-atjarok-iv (2018
https://moly.hu/merites-rovatok/a-kepzelet-birodalmai-magikus-atjarok-iv (2018
https://moly.hu/merites-rovatok/a-kepzelet-birodalmai-magikus-atjarok-iv (2018
https://moly.hu/merites-rovatok/a-kepzelet-birodalmai-magikus-atjarok-iv (2018
https://moly.hu/merites-rovatok/a-kepzelet-birodalmai-magikus-atjarok-iv (2018
https://moly.hu/merites-rovatok/a-kepzelet-birodalmai-magikus-atjarok-iv (2018
https://moly.hu/merites-rovatok/a-kepzelet-birodalmai-magikus-atjarok-iv (2018
https://moly.hu/merites-rovatok/a-kepzelet-birodalmai-magikus-atjarok-iv (2018
https://moly.hu/merites-rovatok/a-kepzelet-birodalmai-magikus-atjarok-iv (2018
https://moly.hu/merites-rovatok/a-kepzelet-birodalmai-magikus-atjarok-iv (2018
https://moly.hu/merites-rovatok/a-kepzelet-birodalmai-magikus-atjarok-iv (2018
https://moly.hu/merites-rovatok/a-kepzelet-birodalmai-magikus-atjarok-iv (2018

MI IGEN ES MI NEM A TUDATOS

JE 2

1)EI!-OISEZ/1§I.'}I;AET;£I JELENLET NEM:

- Misztikus tudatallapot

- Azt jelenti, hogy minden gondolatot, vagy érzést kontrollalunk

- Olyan képesség, ami egy csapasra elsajatithaté

- Végzéséhez zen buddhista szerzetessé kell valni

- Gyakorlasa soran sose terelodhet el az ember figyelme

- Egyfajta relaxacios gyakorlat

- Soran megprobaljuk megvaltoztatni 6nmagunkat, vagy a vilagot

2) VALOSAG/A TUDATOS JELENLET:

- [télkezésmentes tudatos figyelmet fordit valamire

- Eszlelni gondolatokat, érzéseket (utana esetleg Gigy dontiink masra koncentralunk
- Folyamatos gyakorlast igényel, barki altal elsajatithato

- Soran a figyelem elterel6dhet, melyet észleliink, majd visszatereljiik eredeti fokuszukra

- Gyakorlasanak nem célja a relaxalt allapot, fesziiltség esetén annak elfogadasat
05
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,BELE A KOZEPEBE”, AVAGY AZ

. »ADNZALT SZILVA” GYAKORLAT
CEL: } 3 = |

- Ez a gyakorlat arra iranyul, hogy a megszokottdl eltéré maddon,
részletesebben vizsgaljon meg egy aszalt szilva szemet...

1) Fogja a kezébe, nézze meg tlizetesen, forgassa kérbe, nézze
meg a részleteit, szineit, a fényeket a fellletén...

2) Most csukja be a szemét, és lassan tapogassa végig az
ujjbegyeivel...érezze az dsszes barazdat, gérongyot...

3) Ezutan emelje az orrahoz a szemet és szivja be az illatat...

4) Majd emelje fliléhez és kicsit morzsolgassa meg ujjbegyeivel,
figyelje meg milyen hangot ad ki...

5) Ezutan tegye a szdjaba, de még ne nyelje le, érezze milyen az
ize, aromaja, majd miutan elfogyasztotta, figyelje meg milyen az
utdize...

Jon-Kabat —Zinn ,mazsola gyakorlatként” irja le magaba

foglalja a tudatos jelenlét ,,6ttusa” elemeit 4y, 106. mmww
szilva (2018. 01. 2
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ES AZ ARAMLAT TUDATOS JELENLET,
IZLELGETES, avagy kapcsolatok egy témara

- Pszicholégusok tobb olyan jelenséget
rogzitettek, melyek hasonldéak a tudatos
jelenléthez:

1) ARAMLATELMENY (FLOW):
Atélése sordn valamilyen tevékenységbe
olvadunk bele teljesen

2)  [ZLELGETES (savoring) esetén
valamilyen pozitiv élmény, vagy inger
atélésének adjuk at magunkat

- Aramlat, tudatos jelenlét hasonlé
élmények, melyek idénként csak nehezen
kilénitheték el egymastol109
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JIZLELGETESI” STRATEGIAK

1) Az élmény megosztasa masokkal
2) Emlékgydjtés (késébb fel tudjuk idézni)

3) Erzékletek felerdsitése (az 6romot nyujtd
ingerre fokuszalunk)

4) A pillanatban valé elmerlés
5) Nyilt kifejezés (6romuinket kifejezésre
juttatjuk, pl. szd, gesztus, arckifejezés)

6) Id6beli tudatossag(tudjuk, hogy a pillanat S
mulandé, ezért most kell kiélvezni ezt)

7) Halaérzés: tudatositf'uk, hogy milyen jo, hogy
"y ’ ’ 111 119
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,Minden, amit érdemes csinalni,
erdemes lassan csinalni.”

/Mae West/
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IDOT ENGEDNI...avaqgy, néhany
gondolat a ,,lassusagrol”

A tudatos jelenlét megvaldsuldasahoz
szukséges, hogy id6t  adjunk
magunknak élményeink
megéléséhez...ennek lehetdségei pl:

1) Lassu Elet Mozgalom (Slow
Movement), egyfajta tiltakozasként
indult, mikor 1986-ban a McDonald’s
Uzletet nyitott Rdmaban, a Piazza di
Spagnan, Carlo Petrini valaszul
létrehozta a Lassu Etkezés (Slow Food)
Mozgalmat114
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IDOT ENGEDNI...avagy, néhany
glondolat a ,,Jassusagrol”...

999-ben létrejott a Lassusag Vilagszervezete (The World Institute of
Slowness) azért, hogy a koncepcidt népszer(sitsék. Egységei:

- LASSU ETKEZES (Slow Food)ezt illusztrélja pl.Kridy Szinbadja.
- LASSU KERTESZKEDES (Slow Gardening)
- LASSU VAROS (Cittaslow), varoslakdk életmind&ség javitasa

- LASSU NEVELES (Slow Parenting), id6t ad a gyereknek, hogy atélje a
gyerekkort

- LASSU UTAZAS (slow Travel), intenzivebb kapcsolat a tajjal,emberekkel

- LASSU MUVESZET (Slow Art), mind az alkotas, mind a befogadas soran
részletekbe vald elmélyilés

- LASSU MEDIA (Slow Science), médiadiéta, napi hirfogyasztas csékkentése
- LASSU TUDOMANY (Slow Science, id6 az eIméIyedésre116
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http://baratno.com/idocsapda/lassusag/

A ,,LASSUSAG DICSERETE”
GYAKORLAT

- Pésztézza végig gondolatban ||
mivel télti a napjait.. &

- Mely tevékenységek kozben
lassulhatna le..

- Lehet munkahelyi, csaladi
kbrben végzett tevékenység..

- Tudatosan szakitso?lgtébb id6t
erre a tevékenységre!
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ATUDATOS JELENLET FORMALIS ES
INFORMALIS GYAKORLASA

A tudatos jelenlét kqunIeges figyelmi aIIapot Koézben

vagy ne éljink at negativ élményeket, illetve ne
toreksziink arra, hogy ezeket megvaltoztassuk \

A/ FORMALIS GYAKORLAS: \\
1) Testpasztazas (Body scan) \
2) Légzésfigyelés |
3) Hangok megfigyelése \\

4) Ul8 meditacid- figyelmink gondolataink, érzéseink
felé forditjuk, ha elid6zliink egy gondolatnal, akkor csak
figyeljuk hogyan gyakorol rank er6sebb hatast

5)  Eber %Xelemmel kisért  testgyakorlatok- |
119. http://mindfulnessitthon.h i |3 42018.
Jogagyakorlatok ——
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ATUDATOS JELENLET FORMALIS ES
INFORMALIS GYAKORLASA

B/ INFORMALIS GYAKORLAS: .
Barhol gyakorolhatd pl: Mind FU", or Mindful?

- Rogtdn felébredés utan, mielétt kikelliink az agybdl
1-2 percig légzéstinkre iranyitjuk a fgyelmet

- Furdészobaban automatikus tevékenység helyett '
tudatosan megfigyeljik pl. a viz h6Gmérsékletét stb.

Munkanapunkon a kdvetkez gyakorlatok lehetnek:

- Miel6tt elindulndnk munkaba figyeljink a

|égzésiinkre
- lehet a sebességhatarnal lassabban haladni
- Munkahelyre érkezéskor tudatositsuk magunkban , J L [ g@forbegog

hogy hol vagyunk, hova tartunk..stb. 122

121. https://sidpacvictoria.ca/mindfu I
22)
122.SZONDY, 201 (23 lE— =S



https://sjdpacvictoria.ca/mindfulness-workshop-resources/
https://sjdpacvictoria.ca/mindfulness-workshop-resources/
https://sjdpacvictoria.ca/mindfulness-workshop-resources/
https://sjdpacvictoria.ca/mindfulness-workshop-resources/
https://sjdpacvictoria.ca/mindfulness-workshop-resources/
https://sjdpacvictoria.ca/mindfulness-workshop-resources/

,ONRE MENNYIREJELLEMZO A
TUDATOS ]ELENLET” -gyakorlat
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b

Dlvassa ¢] 4 alabby 41
tisokat, és
yen gyakran jellemik (g Mot

16szor forditsa meg a csilla

ggal jelole ére)
pontszamat (azaz 1=5,2=4 3.3 » 4=2, S=1§ emh:j: g:'t:
bssze ezeket az alabblak szerint: ’ i

* Megfigyelés (1+6+11): Minél magasabp
szama, annil inkibb SFgyeln i

hajlamos me gyelni
€ belsé élményeit. 5 o

soha vagy nagyon ritkén
ritkdn
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- Bona Adrienn: A krizis |élektana. In: Kiss Enikd Csilla — Sz. Miké Hajnalka
(szerk.): Gyasz, krizis, trauma és a megkuzdés |élektana. Pro Pannonia
Kiadoi Alapitvany, Pecs, 2015

- Gruhl, Monika: A keljfeljancsi- stratégia. Krizishelyzetek kezelése. Dialog
Campus Kiado, Budapest- Pecs, 2013.

- Szondy Mate: Megélni a pillanatot. Mindfulness, a tudatos jelenlét
pszichologiaja. Kulcslyuk Kiado, Budapest, 2012.

- Wellensiek, Sylvia Keré: Reziliencia tréning. A csapat pszichikai ellenallo
képessegenek fejlesztesére. Elmélet es gyakorlat vezetdknek, trenereknek,
coachoknak. Z- Press Kiado Kft., Budapest, 2014.
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SPARK: A Self Care Tool for Professionals Working in Child Protection

Practitioners working in area of child protection often experience a rewarding career supporting children, young people and their families at difficult times
in their lives. They an also feel undervalued and over-worked, with their work sometimes misrepresented in the public sphere and media. To ensure that
practitioners emgage in this work and provide the best care, decisions and interventions, it is essential that practitioners occasionally pause to reflect on
their own personal welfare. Being exposed to stressful workplaces and trauma in child protection cases can have a cumulative negative impact on
practitioners well-being. Making and implementing a self-care plan c@n help to discharge feelings, recover, reemergise, promote physical and mental health,
develop a worker's resilience and uldmately improwe practiioners’ work. In essence, self-care helps to keep the SPARE alive, or rekindles it when energies
run low:

Self-reflection

Prevention (stress and burnout)
Assessment

Resilience

Kindness

The SPARE tool iz & salf-reflective evaluation toal for child protection practitioners, supporting them to develop & tailored self-car= plan. It sims to prevent stress and burnout
by msking practitioners to reflect on distinct areas in their personal and professional lives. Using evidence-informed prompts, practitioners can 3323838 what if any, changes are
necessary to improve their welfare. This tool sims to build personal resillience in practitioners. It provides a reminder that kindress and compassion towards ourselves and
others, are essential components in our personal and professional satisfaction. If you feel over-whelmed with the breadth of themes overleaf, try and focus on small, tangible
changes to start the process.
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Instructions

On & scale a scale of 1-10, where 1 is weak and 10 iz strong. mark where you would rate yourself in each domain.
This should be used as & reflective tool: why are you placing yourself at each point? What could you do to mowe 1-2
paints higher? The prompts in each domain are examples only and net a list of everygthing you should be doing! For
some, completing this tool will be guick smd confirm that things sre mostly fine, with only minor changes reguired.
Far others, engaging with these prompts and questions will require s longer period of reflection snd time. If you find
yourself avoiding & prompt or question, try and explore why this might be.

Spirituality Work
Compassion AN L TN Technology

and Kindness " % .~

‘Emotional /

Y Psychological
A |

Leisure + |

Relaxation | . /

Physical and,_ WO e >
Mental Health ™ ™S/ ™= — L

, - — =

Personal choice [
Missing domain?

Worlk: Supportive supervisor / colleagues; friendships through work;
sufficient resources to complete the work; professional supervision
[supervisor, peer or group); peer mentoring (being 2 mentor or a mentee];
manageahle workload; king this work; job rotztion; morzle: debrisfing
opportunities; evaluate your “fit” with this work; planning to stay or to leawe;
notice and value small sucoesses; swoid presentismy/over-work; teke your
annual leave; develop a professional development plan; attend CPD events;
learn to say no to unreasonable requests; rate your ahility to receive critical
feedback; participate in 2 project that has = start, middle and end.

Technology: Positives and negatives of sodal media usage; checking emails
outside of work; turning off your work phone after the working day; overall

Emotional / peypchological: Mindfulness; sense of humouwr and having fun;
professional supervision; talking with a trusted person; counseling; keep a
refiective journal; develop a dear understanding of your needs; invest time
and energy into relationships that are rewarding and energy-giving: quality
and enough sheep; rest and relaxation; express your emotions; identify what
pives you comfort.

Supg ks [family, friends and colleagues): Being willing to ask for
support; be 3 support [/ peer o others; vol and it o
join 2 support group; make sufficient time for leisune; invest time and nurture

Physical and ments| heslth: Azsess your alcohol § substance consumption;
look after your physical, dental and mental health; exendse; ik with 2
supportive person; guality of food and eating schedules; sexuality, intimacy
and sexual health; spend time with animals/pets; try out or rekindle your
imterest in hobbies, activities or sport; keep 2 journal.

Sleep: B hours of sleep; good sleep habits; turn off your mobile / scresns
befiore bedtime.

Leisure and relaxation: A mix of active leisure [e.g. physicl activities) and
passive leisure (&g watching a bow set); time to relza; kaving fun; doing
ativities that give you energy; doing activities where you meet people in
person; develop your social network outside of your work peers; try out new
activities; participate in cultural events.

Compazsion and kindness: B kind to yourself; treat yourself; don't take
responsibility for things outside of your control; demonstrate compassion
and kindness in your work and to yourself; reflect on what initially drew you
o this work; rekindle [ reconnect with your sense of meaning from this work.

Spirituality: be part of 2 spiritual or religiowes community; yoea; mindfulness;
pray; gratitude journal; forgiveness for yourself and others; spend time in
nature; read; find something to be hopeful about; reflect; look at the bigger
pictune.

Sample
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Reflective questions
MNow that you have completed the tool, what surprised yvou about your

answers?

What three things would you like to improve that are within your

What, through trial and error, have you found works for you to promote
your health and welfare?

What sources of support do vou find most helpfl®

‘What coping mechanisms are you using that are harmful / not working
[e.g. smoking, gambling, excessive alcohol use)?

Reflect on what drew you to work in child protection: do you sall get a
sense of satisfaction and/or meaning from this work? Why /why not?

What are the warning signs when you start o feel like your self~care s
gippjng'?

What 15 not within your control and will require structural changes to the
workplace / policies / procedures / resources / management?

Notes:

Record your new daily / weekly self-care plan here

When a self-care plan is not enough

A foous on self-care can contribute to some staff members feeling worse as they are made to feel
individually responsible for their circumstances. sometimeas it is the workplace emdronment issues that
are the problem and these may not always be within a workers” control. Staff members can anly do so
much to look after themselwes: employers and the state are aiso responsible for ensuring that
professionals in child protection are provided with adequate resources and envircnments to perform
their roles. Even with the best salf-care plan in the world, some work contexts @n be overwhelming:
sometimes the work is hard because of workloads that are unsustainable or due to inadequate supports,
poor management and insufficient resources. In such circumstances, recourse to professional bodies and
trade unions, or collective action for change, may be the most appropriate mechanizms to improve
professionals’ welfare, in addition to an updated self-care plan.

If you are in @ work environment which you believe is causing you harm, ar your health is deteriorating,
or you feel bumt-out, andfor or you feel that your practice is unsafe due to your health, you should
consult your doctor / Employes Assistance Department / talk with your supenisor or manager, if safe to
do zo. Such a step may mot be easy and you may feel further exposed, but it is important to seek
appropriate supports and halp.

Further resources and supports

1 Self-care starter kit: hittps-//sociabwork buffalo_sdu/resources /self-care-cts rtar-kithtml|

2. Other free sources?

3. Books: Skovholt and Trotter-Mathizon [2016) The Resilient Proctitionar: Bumout end Compossion
Fatigue Prevention and Self~Care Strategies for the Helping Professions [3rd Edition), Routledge.

4. Apps [self-care/mindfulness): Headspace; Calm; Mindful; Seif H:ﬁ)_.wm

5. Podcasts: F#¢

E. Health and Safety Authority, State Claims Agency and CISM Ireland: http/fwww workpositive fie

7. Additional IDEA project videos and tools are svailable on our website: = fideachildrights.ucc.ie
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