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Nyilatkozat

A PROUD projekt, “Professional Aid for Young Workforce Facing Diverse Challenges at Work”
(Szakmai segitség kUlonféle munkahelyi problémdkkal kizdé fiatal munkavdllaldéknak) egy
Erasmus+ projekt, célia a dolgozd fiatalok egyéni jollétének és munkahelyi megfelelésének

eléseqitése.

Az Eurépai Unié finanszirozdsdval. Az itt szerepld vélemények és dllitdsok a szerzé (k) dlldspontjat
tUkrozik, és nem feltétlenUl egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis
Végrehajté Ugyndkség (EACEA) hivatalos dlldspontjaval. Sem az Eurépai Unid, sem az EACEA

nem vonhato feleldsségre miattuk.

* Az Elme-egyensuUly munkafizetben haszndlt 6sszes akvarell kép az EPIC projekthez tervezett Innovdacids vardzsld
kdrtyajatékbdl szarmazik, amelyet a portugdl Weople tervezett. Ref. No. 2020-1-HUO1-KA202-078669].
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Az Elme-egyensiUly munkaflUzetet a Szakmai jollét elésegitésére, az elkdtelezettség

novelésére és az Eurdpa-szerte ndvekvd kiégés és depresszid aggasztd tendencidjdnak a
meérséklésére fejlesztettUk ki. Mivel a 25-34 év kdzti fiatal felndttek a legveszélyeztetettebb
kiégéstél szenvedd csoportok kdzé tartoznak, (STADA-jelentés 2022), ezt a képzési eszkdzt
kifejezetten nekik terveztUk és ajanljuk, reflektadlva az & Szakmai kihivdasaikra, igényeikre és
valésagukra. A jelen munkafizet azonban olyan gyakorlatokat tartalmaz, amelyek bdarki
sz&mdra fokozhatjdk a fontos erénléti készségeket.

A kiégés és a depresszid nemcsak sulyos egészséglgyi probléma, hanem a munkahelyi
mentdlis egészség és jollét negativ szélsdsege is. Ezzel szemben a munka iranti elkdtelezettség
és a munkahelyi elégedettség a porzitiv ellenpdlusok. Rdaddsul ezek a Szakmai életben a
teljesitményt és a termelékenységet fokozd dontéd tényezdk. A szerzék célja az volt, hogy olyan
munkafUzetet hozzanak Iétre, amely az embereket elére, a pozitiv pdlusok felé irdnyitja.

Az EIme-egyensuly munkaflzet egy olyan gyakorlatgydjtemény, amelynek az a célja, hogy
erésitse a kulcskompetencidkat és készségeket, amelyek lehetévé teszik a fiatal felndttek
szamdra, hogy megbirkdzzanak a munkdval kapcsolatos kihivdsokkal, megdvjdk mentdlis és
fizikai egészséguket, és nagyobb elégedettséget érienek el a munkahelylkdn. A munkafizet
hat fejezetet tartalmaz, ezek mindegyike a szakmai jollét egy-egy lényeges Osszetevdijét
képviseli.

Munkahelyi elégedettség: Ez a kulcsa annak, hogy érdeklé6ddk, motivaltak, elkdtelezettek
maradjunk a munkdnkban. Ha elégedettek és boldogok vagyunk, nehéz depresszidssd valni.

Onmenedzsment: Ha azt érezzik, hogy hatékonyak vagyunk és meg tudunk birkdzni
helyzetekkel és munkahelyi feladatokkal, megdrizve a munka és magdnélet egyensulydt, ez
az egészséges, fenntarthatd karrier alappillére lesz.

Ertelmes kapcsolatok: A kiégés és egyéb munkdhoz kdthetd betegségek kockdzatdt elsd
helyen csdkkentd tényezd a tdmogatd munkahelyi kérnyezet. Még a tllterheltség vagy az
ellendrzés hidnya okozta negativ kdvetkezményeket is képes ellenstlyozni.

Ongondoskodds: Ezt nem lehet megkeriini. Az ember munkahelyi jéllétérdl vald
gondoskodds elsésorban az illetd sajdt dolga. Sokat tehet az egyén azért, hogy 6l érezze
magdt a munkahelyén. El&szor is ezt kell elfogadni, azutdn pedig 1épni kell.

Spiritudlis megerdsddés: A reziliencia alapvetd eleme a magasabb értékekhez, ndlunk
nagyobb 1épték( intézményekhez vald kapcsolddds. igy tudjuk az élet kihivasait fejlédési
szemlélettel lekUzdeni.

Digitdlis jollét: Midta az Uj technoldgidk egyre nagyobb mértékben athatjdk a munkdt, a
digitdlis jollét elmaradhatatlan kérdéssé vdalt. A fenntarthatd munkahelyi egészség fontos
tényezdbje, Uj készségeket és tudatossadgot igényel.
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Minden fejezetben hdrom onfejleszté gyakorlat taldlhaté. Mindenkinek haszndra valhat a
munkafizet, aki végig szeretné jarni az dnismeret és dnfejlesztés Utjat, jollehet az anyagot a
mentordlds megkdnnyitésére fejlesztettik. Valamennyi gyakorlat végezhetd egyedul, mentor
segitségével, vagy csoportosan. A gyakorlatok sordn a mentor nagyon nagy segitséget
nyUjthat. Ez abban d4ll, hogy tapasztalataik alapjdn adhatnak gyakorlati tandcsokat,
megoszthatjdk személyes tapasztalatukat, folyamatos tdmogatdst nydjthatnak. A mentor
Utmutatdsa erdsiti az dnbizalmat, erdsiti a gyakorlatok hatdsat a kitlzott célok elérésében. A
mentordlds valamennyi gyakorlat sordn hasznos, de hogy erre hol van a legnagyobb szUkség,
az az egyéni igényektdl és az egyén fejlesztendd terlleteitdl figg.

Az Elme-egyensUly munkafizetben két munkafizet taldlhaté: egy munkatankdnyv
tanuldknak és egy kézikdnyv a mentoroknak. Az utébbi anyaga kiegészil az “Ajanldasok
mentoroknak” résszel. Ebben olyan megfontolasok és 6tletek vannak, amelyek segithetik a
mentor munkdjat a munkafizet hasznalatakor.

A gyakorlatok valtozatos mddszerekre épUlnek. A munkafUzet {6 érdeme, hogy a kdvetkezd
terGletek kutatdsi eredményeire és elméleteire van alapozva: pozitiv pszicholdgia (reziliencia
és boldogsdg-elméletek), szervezeti és munkahelyi pszicholdgia (munkahelyi elégedettség és
elkotelezettség tényezdi, a kiégés kockdzatdnak csdkkentése), szomato-pszichoterdpia
(mindfulness, biofeedback, interocepcid, légzéstechnika), és coaching (gyakorlati, értelmes,
a valdsdagra alapozott célok, kis [Eépésekre bontds).

A bevezetést két tablazat koveti. Ezek részletesen tdjékoztatnak az egyes gyakorlatok dltal
fejlesztett készségekrdl, és az alkalmazott médszerrdl.

Végul néhdny szé a szerzékrél. Az Elme-egyensily munkafizetet nemzetkdzi konzorcium
hozta létre, amelynek 6 eurdpaiintézmény a tagja. A keretet a PROUD projekt adta, az Eurdpai
Unid tarsfinanszirozasdval. A projekt f6 célja az volt, hogy olyan mentordldsi eszkdzdket hozzon
létre, amelyek segitenek a munkaaddknak a dolgozdk egészsége és jdliéte gyarapitdsdban,
mivel az atlagos munkahely nincs felkészOlve ilyen tipusy segitség nyujtdsdara. Kilonods
hangsuUlyt kaptak az Y és 7 generdcid igényei. Amikor kézbe adjuk a munkafizetet a
vdllalatoknak, azt reméljlk, hogy boldogabb, fenntarthatéblb munkahelyi |égkdr
kialakitdsdban segithetink.

Az Elme-egyensuly munkafizet csak egy eleme a PROUD projekt mentordldsi csomagjanak.
A csomag hdrom alkotérésze a kdvetkezd:

1. Mentori Utmutatd
2. Térkép a munkahelyi mentdlis jéliéthez
3. Elme-egyensuly munkafizet mentorok és tanuldk sz&mdra

A jobb eredmény elérése érdekében ajdnljuk mindhdrom eszkdz egyUttes haszndlatdt.
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Ha tébb informdcidt szeretne kapni a projektrél és a tovdbbi képzési eszkdzdkrdl, Kérjuk,

I&togasson el a projekt weboldaldra, vagy [épjen kapcsolatba partner szervezeteinkkel.

-

ﬁ Professional aid 4 young workers facing diverse
challenges at work

% _https://proudproject.eu/

OfEl0
=

SCAN ME

Szeretnénk meghivni a munkaaddkat és munkavdllalokat egyardnt, hogy felelésen

teremtsink munkahelyi jollétet és boldogsagot. Sikeres kalandokat kivanunk, értékes

felfedezéseket, reméljik, hogy élvezni fogjak az Eime-egyensily munkafizet gyakorlatait!
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MUNKAHELY!| ELEGEDETTSEG: BEVEZETES

A munkahelyi elégedettség nem mds, mint az elégedettség, kiteljesedés, boldogsdg, amit
az egyén a Szakmai életében megtapasztalhat. Természetesen ez nagyon szubjektiv
mérdeszkdze annak, hogy mennyire van egyensUlyban az egyén munkdja a sajat
értékrendjével, céljaival, céltudatossdgdval. Tobb ez, mint a munka szeretete, benne van a
személyes biztonsdgérzet, és hogy nem kell félni a munka elvesztésétdl. Az elégedettség és
elkotelezettség érzése a munkahelyen fontosabb, mint hinnénk. Akinek ez az érzés hidnyzik, az
hamarabb fog mdasik alldst keresni, hozzdjdrulva ezzel a fluktudcidhoz. Tovdbbd a munkahelyi
elégedettség hidnya rosszul hat a munkavégzd képességre, a szellemi és testi egészségre,
rontja az dnértékelést, a munka értelmébe vetett hitet.

A munkahelyi elégedettségnek szdmos tényezdje van, mint példdul:

* Személyes kiteljesedés: az, hogy milyen mértékben érzi valaki 5nmagadt kiteljesedettnek, a
munkdjdt hasznosnak.

o Elkotelezettség a munka irdnt: oz egyén lelkesedésének, bekapcsoldddsanak,
felelésségérzetének a mértéke a munkdjdval kapcsolatban.

¢ Munka és maganélet egyensulya: az dltaldnos joliét egyik kulcsfontossdgu tényezdje, hogy
egyensulyban tudjuk-e tartani a szakmai és privat tevékenységeinket.

o Flourish és fejlédés: az elégedettség érzése gyakran abbdl fakad, hogy kihivdasok elé dllitjuk
magunkat — a helyes mértékben -, és Uj ismereteket szerzink, elébbre jutunk a pdlydnkon.

¢ Elismerések, jutalmak: jelent8sen hozzdjdrul az ember munkahelyi elégedettségéhez, ha azt
érzi, hogy értékelik, és megfelelé6 mddon jutalmazzdk az eréfeszitéseit.

e Autonémia és kontroll: annak a fUggetlenségnek és dontéshozatali szabadsdgnak a
mértéke, amit az ember a munkahelyén érez.

¢ Munkakédrnyezet és kapcsolatok: a pozitiv személykdzi kapcsolatok, tdmogatd 1égkér, jo
munkakultira mind alapvetéen meghatdrozzdk az elégedettséget.

o Osszhang az értékrenddel: annak a mértéke, mennyire tud az egyén 6sszhangban dolgozni
a személyes értékeivel, hitével, elveivel.

e A személy és az intézmény d6sszhangja: arra utal, mennyire egyeznek a személy és a
munkahely értékei, elvei és attitGdjei, tUl azon, hogy megvannak a munkavégzéshez
nélkilbzhetetlen készségei.
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¢ Vdltozatossdg a munkdban / feladatokban: hosszU tdvon akkor marad a munka élvezetes
és kihivast jelentd, ha vdltozatos felelésségekkel jar. Ha Ujra és Ujra ugyanazt kell csindlini, az
gyorsabban kiégéshez vezet, mint hinnénk.

¢ A személyes erésségek haszndlata a munkdban: a siker és a személyes kiteljesedés egyik
kulcsa az, ha olyan munkdt végzink, ami megfelel a személyiséginknek, erdsségeinknek,
értékeinknek és elveinknek, mikdzben a személyes fejlédésre is teret ad.

A munkahelyi elégedettség érzésének hatalmas értéke van. Ez segit eligazodni a modern,
dinamikus és versengd munkakdrnyezetben. Ennek segitségével érthetjok meg azokat a
tényezdket, amelyek hozzdjdrulnak ahhoz, hogy jél informdlt déntéseket hozzunk, amelyek
ilenek szenvedélyeinkhez és vagyainkhoz.

Ebben a fejezetben olyan gyakorlatokat taldl, amelyek segitenek vdlasztott szakmdjdban
megtaldini a személyes kiteljesedés és elégedettség Utjdt. Ha elvégzi ezeket a feladatokat,
olyan tapasztalatokhoz juthat, amelyek segitenek a munkdjdval és elébbre jutdsdval
kapcsolatos Idtasmodjat formdaini.

Ne feledje, a munkahelyi elégedettség nem végcél, hanem Onmagunk
megtapasztaldsdnak, a gyarapoddsnak nem lezdrt folyamata.

“A siker nem kulcs a boldogsdghoz. A boldogsdg a kulcs a sikerhez.
Ha szereted, amit csindlsz, akkor sikeres leszel.”

Albert Schweitzer
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1. KESZSEGEK FELTERKEPEZESE

Kiemelt készségek

Idétartam
1. reziliencia

2. dontéshozatal 60 perc
3. vezetdi készségek

A gyakorlat célia az, hogy
feltérképezzik és kiakndzhatévd tegylk
egyéni erésségeit. Ha felismeri és jobban
kitapasztalja sajat  adottsdgait, jobban
fogja  tudni  haszndini  &ket  sqjat

gyarapoddsa és
elégedettsége érdekében.

munkahelyi

Vagyis, azt fogjuk elérni, hogy sajat
egyéni erésségei segitségével

felgyorsithassa  a munkahelyi elébbre
jutdsat, kitapasztalja, mire képes és mire
nem. Egy kudarc még nem a vildg vége.

Minden embernek kUlbnbdzéek a
képességei és készségei. Ha az ember
feltérképezi az adottsdgait, kénnyebben
tud jol informdlt dontéseket hozni a
munkahelyi elémenetelével és Szakmai
fejlédésével kapcsolatban. A készségeket
feltérképezd gyakorlatok tehdt a Szakmai
élet tobb terlletén is pozitivan hatnak.
Nagy hatésuk lehet a munkavégzés
sikerére.

e Gondolja at a kévetkezéket, mennyire
tudatosan és sz&indékosan haszndlja az
erésségeit azért, hogy a karrierje és az
értékrendje egyensuilyban legyen: taldl-
e értelmet  és  kiteljesedést a
munkdjdbane A tudatossdg és a ol
informdlt doéntések segitenek ennek az

egyensUlynak a kialakitdsaban. A "“jdl
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Interakcid Modszer

Andlldan Készsegek elemzése

Onreflexid

informdlt  arra  utal, hogy minden
informaciot figyelembe veszunk,
tandcsot kérink, ismerjok a személyes
elfogultsdgot, megértjik az eléttink dllé
dontés varhatd kdvetkezményeit.

¢ Szakmai fejlédés: agy tudjuk
megtervezni a |épéseinket, Jj
kinivasokkal  szembenézni,  képezni
magunkat, ha elébb felderitjuk, milyen
hidnyossagok vannak a
készségeinkben. A napi munka sordn
mindenkit elér az a pillanat, amikor Ugy
érzi, megrekedt, fél egy elbtte dalld
feladattdl. Ezek azok a pontok, ahol a
tovabbfejlédés iranya megldtszik. A
munkdltatd rendszerint hajlandd dldozni
arra, hogy tdmogassa a  tanuldsi
szdndékot, ha ezzel jobb munkaerévé
vdalhatunk.

o Teljesitmény és munkavégzd képesség:
Kénnyebben fogjuk tudni alkalmazni a
gyakorlati  ismereteinket, kitGnni a
munkahelyi szerepkdrinkben.

e Az Onbizalom, hatékonysdg, a
belesz6lds lehetéségének érzése: az
Onbizalom itt a tékéletesebb
asszertivitdst jelenti, a jobb
kommunikdcidt, azt, hogy vdllaljuk az yj
kinivasokat.

o Kapcsolatépités, egyittmikodés: a

gyUmolcsdzé  partnerkapcsolatokkal  Uj
tanuldsi tapasztalatok is jarnak, tébb
fejlédési lehetdség, jobb lehetéségek a
sikerre.
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o Alkalmazkodé képesség, reziliencia: ez
azt jelenti, hogy amikor kihivdsok
merllnek fel, képesek vagyunk Uj
megolddasokat kidtleni, motivalni
dnmagunkat, kibirni.

Osszegezve, a képességek feltérképezése
segit megtaldini a “zsenialitdsunk zéndjat”.
Ha sz&dndékosan sok idét toltink ebben a
zondban, jobban ki tudunk teljesedni, jobb
lesz a munkavégzd képességink.

Instrukciok

1. LEPES: EISkészilet

TéltsUnk le egy Készségek feltérképezése
sablont, vagy ragjzoljunk egyet egy
papirapra. A sablont megtaldlia «a
gyakorlat végi Figgelékben.

2. LEPES: Kitoltés

iria fel fontossagi sorrendben
valamennyi készségét és kompetencidjat.
Kezdje azokkal, amelyekkel rendelkezik, és
folytassa azokkal, amelyek még
hidnyoznak.

Mi a kilénbség készség és kompetencia
kozt?

A készség olyan specidlis adottsdg, ami
képessé tesz egy feladat elvégzésére. llyen
példdul a piackutatds, hibakeresés a
szamitégépen, autdvezetés, festés,
hangszerjaték.

A kompetencia a tudds, készségek,
attitGdok és viselkedésmddok
kombindcidja, ezzel lehet valamit sikeresen
elvégezni. Példaul ahhoz, hogy valaki j6
vezetd legyen, az kel hogy tudjon
mentordini, projektet menedzselni, ezek
mind kompetencidk.

ElemeznUnk kell az interperszondlis
készségeinket (pl. kommunik&cid, vezetdi
készségek, aktiv figyelem) és a kemény
készségeket (a munkavégzéshez
okvetlenUl szUkséges készségek), hogy
azutdn meg tudjuk hatdrozni, mi a szerepUk
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a munkavégzésinkben. ime néhdny
hasznos kérdés ehhez:

- “Hogyan kommunikdlok mdsokkal2”

- “Tudok aktivan figyelni, meggyd&zéen
beszélni, Ggyesen targyalni2”

- Mik az erésségeim a csapatmunkdban,
a vezetésben, a
problémamegolddsban?”

- “Tudok figyelni a részletekre, jol
szervezett vagyok, alkalmazkoddképes,
kreative”

3. LEPES: Készitsik el a “Isenialitdsom
zéndja” tablazatot

Amikor a képességek, iletve
teljesitményszintek meghatdrozdsdra van
szUkség, a ‘“zsenialitds zondja” elmélet 4
zonat tételez fel:

¢ Az inkompetencia zéndja: ide azok a
tevékenységek tartoznak, amelyekben
nem vagyunk jok. A karrierépités sordn
ezeket meg kell prébdini elkerllni, mas
személyre athdaritani.

e A kompetencia zéndja: ide azok «
tevékenységek tartoznak, amelyekben
jok vagyunk, de nem csak mi, hanem
sokan mdsok is. Ezek a tevékenységek
idével “megdporodnak”, vagyis nem
nyUjtanak elég kihivast.

A kivdalésdag zéndija: ide tartoznak azok a
tevékenységek, amelyekben kivételesen
j6k vagyunk, ez a komfort zéndnk. Ebben a
zondban érezzik magunkat nagynak, de
van ennek csapddja is: ha tdl sok idét
t6ltink ebben, elbizonytalanodunk, amikor
Uj dolgokat kell kiprébdini.
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e A zsenidlitds zéndja: Ebbe a zéndba

azok a tevékenységek tartoznak,
amelyekben specidlis, egyedi
tehetségUnket, képességeinket

haszndljuk. Sokan  figyelmen  kivUl
hagyjdk ezt a zéndt az idé muldsaval,
mert “az élet kdzbeszdl”. Mégis |6 néha
visszaemlékezni arra, hogy igazibdl mi is
volt  fontos szdmunkra, és ismét
belemélyedni. igy kédnnyebb fontossagi
sorrendbe dllitani a tevékenységeinket,
térképet késziteni az idé és energia
beosztdsunkrol, a legfontosabb
erésségeinkrél  és  szenvedélyeinkrdl.
Aldbb Idthat egy ilyen “A zsenialitds
zondja” tabldzatot

Készségek

oV

~Genius , |
Tehetseg Erosségek

4. LEPES: Végezzik el a “Munkakér-
atalakitds” cimi gyakorlatot (a kovetkezd
a munkafizetben)

Hatdrozzuk meg, hogy «az idedlis
munkahelyi helyzet mely terUleteit lehet
megvaldsitani  jelenlegi  dlldsdban, és
milyen kapcsolatban vannak ezek “A
zsenialitds zondjd”-val.
Szikséges anyagok:

- Toll

- Papir

Szines ceruzdk/szOvegkihuzdék
Vagy: digitdlis sablon

Mentora javasolhatja, hogy egyutt
végezzék a gyakorlatot a mentordlas
sordn, de végezheti 6ndlléan is, sajat
tempéban. Nincs j6 vagy rossz megoldas!
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Olvasmdnyok

The Genius Zone: The Breakthrough Process
to End Negative Thinking and Live in True
Credtivity, by Gay Hendricks.

FORBES (2023). The 10 Most In-Demand
skills In 2024. Elérhetésége:
https://www.forbes.com/sites/bernardmarr
/2023/11/27 /the-10-most-in-demand-skills-
in-2024/ [utolsd letdltés 13 April 2024].

Mikrotanulds vided

“COMMIT TO LIVING IN YOUR ZONE
OF GENIUS™

Ebben a révid videdban Jim Dethmert
ldthatjuk, aki a ‘“zsenidlitds  zondgja”
elméletrél beszél. A video letdltéséhez
szkennelje be az aldbbi QR kédot:
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BAdulescu, C., & BAdulescu, G. (2020).
Young Employees — Work Satisfaction and
Motivation. Elérhetésége:
https://www.cactus-journal-of-
tourism.ase.ro/Pdf/vol_2_2/Badulescu.pdf
[utolsd letdltés 13 July 2023].

FORBES (2018). How fo Get into the ''Zone
of Genius'' and Unlick Your Highest
Potential. Elérhetdsége:

https://www .forbes.com/sites/briannawies
1/2018/09/26/how-to-get-into-the-zone-of-
genius-and-unlock-your-highest-potential/
[utolsd letdltés 13 July 2023].
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Okay-Somerville, B., Scholarius, D. & Sosu,
M. E. (2019). Young Workers' Satisfaction in
Europe. Elérhetésége:
https://www.researchgate.net/publication
/334500208_Young_Workers%27_Job_Satisf
action_in_Europe [utolsd letdltés 13 July
2023].

Torreblanca, F. (2023). Genius Zone -
Taking Your Life and Work to the Next
Level. Elérhetésége:
https://franciscotorreblanca.es/en/genius-
zone-taking-your-life-and-work-to-the-nexi-
level/ [utolsd letdltés 13 July 2023].
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2. MUNKAKOR-ATALAKITAS (JOB CRAFTING)

Kiemelt készségek Id&tartam

1. alkalmazkodé
képesség

2. célérzék <0 jpere

3. stratégiai tervezés

A Munkakor-atalakitds gyakorlatnak az
a célja, hogy képessé tegyen a jelenlegi
munkakodr proaktiv befolydsoldsdra, hogy
az jobban ésszhangba kerlljon a személyes
erésségekkel, érdeklédéssel,
szenvedélyekkel.

Az  dltaldnos  elégedettségérzetet
nagyban befolydsolja, hogy mennyire
élvezz0k  azt, amit  megélhetésként
csindlunk, hogy tudunk-e képességeink

maximdlis kinaszndaldsaval létezni
magdnemberként  és  szakmabeliként
egyardnt.

Nagyon fontos megérteni, hogy a job
crafting NEM 0j munkakér kialakitasat
jelenti a nullarél kezdve. Amennyiben mdar

azt tervezi, hogy pdlydt  és/vagy
alkalmazdst  vdltoztat, a job crafting
gyakorlat nem fog segiteni.

Ha elvégzi a job crafting gyakorlatot,
aktiv szerepet jdtszhat jelenlegi dlldsa
formdldsdban azzal a céllal, hogy
erésségeit, érdeklédését, szenvedélyeit
jobban ki tudja haszndini. Ez a gyakorlat
abban segit, hogy jelenlegi szerepkdrében
pozitiv vdltozdsokat tudjon elbidézni, jobb
legyen a munkahelyi elégedettsége,
elkdtelezettsége, és dltaldban vett jdliéte
mind a munkdban, mind a magdnéletben.
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Interakcid Modszer

Andlldan Készsegek elemzése

Onreflexid

Ha “4tformadlja” feladatait és
munkahelyi  kapcsolatait, hogy azok
jobban megfelelienek  ONNEK, mint
egyénnek, azzal vdltoztathat a munkdaval
kapcsolatos  mindennapi  érzésein  és
felelésségvallalasan.

Instrukcidk

1. LEPES: EISkészilet

Nyomtassa ki a sablont a gyakorlat
FUggelékébdl. Reflektdljon jelenlegi
dlidséara  és feladataira. A kdvetkezd
kérdésekre kell majd vdlaszt keresnie:

“Alldsdnak mely szempontjait taldlia a
legélvezetesebbnek,  melyekben  tud
leginkdbb kiteljesednie Miérte”

- “Melyek azok a feladatok/felelésségek,
amelyek 6n szerint nem illenek &6nhéz,
erésségeihez, érdekiédéséheze”

- “Van olyan készsége vagy tehetsége, amit
jelenlegi dlldséban nem tud teljesen
kihasznaini2”

- “Milyen vdltoztatdsokra, javitdsokra vagyik
a jelenlegi munkakdérnyezetébeng”

Kezdetnek ajdnljuk, hogy soroljon fel
legaldbb 5 olyan feladatot vagy
felelésséget, amit a  kiteljesedésre
alkalmasnak taldl.
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2. LEPES: Kitoltés

Gondolija  &t, milyen  feladatok,
felelésségek felelnek meg a céljainak
leginkdbb, ésirja le 8ket az aldbbiak szerint:

a. A konkrét feladat

b.Készségek/erdsségek, amelyeket haszndl

c.A hatds, amelyet javuld
munkateljesitményével tehet Snmagdra
és mdasokra

3. LEPES: Azonositds

Azonositsa azokat a terUleteket, ahol
lehetne igazitani, modositani a jelenlegi
munkakorén, hogy jobban megfelelien ajé
dllds idedljdnak.
a.Ha jelenlegi dlldsdban gyakran kell

szocializalédnia,  kapcsolatokat kel

épiteni az Ugyfelekkel és partnerekkel,
vdlaszthatja célnak azt, hogy toébb

feladatot vdllal a kommunikdcio, a

személykozi interakcid terén, amikor Uj

ismeretségeket kot.

b.Ha munkakérében csoportot kel
vezetnie, vdlaszthafja feladatnak azt,
hogy tébb prezentdcidban vesz részt, igy
tokéletesitve a  nyilvdnossdg  el6tti
beszédeit.

c.Ha jelenleqi, projekthez  k&tédd
munkakdrében csoportban kell
irdnyitania a  munkdt,  vdlaszthatja

feladatnak azt, hogy tébb idét tolt a

munkatdrsakkal  tananyagon kivUli

csapatépitd tevékenységekben.

Lassunk néhdny konkrét példdt:

Arnie mixerként dolgozik, de az az dima,
hogy szinész lesz. A szinészet az igazi
elhivatottsaga, arra spdrol, azért dolgozik a
bdarban. Jelenlegi munkakérét  ugy
alakitotta, hogy kézelebb érezhesse magat
az almdhoz, jatszik, kUlénféle
személyiségeket jelenit meg,
kélteményeket szaval vagy kis stanup
jeleneteket ad eld, mikézben italokat
szolgdl fel az Ugyfeleknek. A vendégek
szeretik és értékelik Arnie-t, & pedig Ugy érzi,
hogy minden nap gyakorolja a szinjatékot,
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és szenvedeélyével sok embert meg tud
mosolyogtatni.

Arnie a kdvetkezd job crafting formuldat
alkalmazta: 1.) Azonositotta azokat az
erésségeket/készségeket, amelyeket
tébbet akar haszndini. 2.) Kivalasztotta azt
a létezd tevékenységet, amiben kreativan
tudja az azonositott készsegeket haszndini.
3.) Kidolgozta a folyamat részleteit, hogyan
lehet naprdl napra Ugy cselekedni, hogy
oromet  okozzon, és ne rontsa a
hatékonysagot. 4. Lehetbleg  Ugy
igyekezett a munkakdérét alakitani, hogy az
mds embereknek is hozzdadott értéket
termeljen.

Tud olyan konkrét készséget, tehetséget
taldlni, amelyet Ugy haszndlhat, hogy a
munkdjdt  érdekesebbé,  kreativabbd
tegye?

Még a legkisebb javitds is nagy
kUldnbséget eredményezhet a
munkakorében, prébdlja nyitottan
elvégezni ezt a feladatot, legyen &szinte
abban a tekintetben, hogy ON mit akar.

4. LEPES: Haszndlia a mellékelt sablont a
sajat job crafting tervének elkészitéséhez
az azonositott job crafting lehetéségekre
alapozva. Valdsitsa meg a megtervezett
vdltoztatdsokat.

Fontos, hogy realisztikus idd&zitést és
mérfoldkdveket alkalmazzunk. A job
crafting nem szUkségszerlUen jelent radikdlis
vdltoztatdsokat a munkdban.

Ahhoz, hogy ez a gyakorlat szuper
hatékony legyen, nagyon ajdnlott mentor
Utmutatasat kérni. O segithet abban, hogy
megmaradijon a motivacio, az
elkotelezettség, hogy pozitiv vdltozdsok
térténjenek a munkakoriliményekben.

Ne feledjik, még a kisebb, révid tavo
célok is segithetnek t6bb befolydassal lenni
a sajat napi munkankra.
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Mikrotanulds vided Di Fabbio, A. & Svicher, A. (2021). Job
Crafting: A Challenge to Promote Decent
Work for Vulnerable Workers. Elérnetésége:
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389

“JOB CRAFTING - THE POWER OF
PERSONALISING OUR WORK"

Ebben a videdban egy TEDx eléaddst /fpsyg.2021.681022/full [utolsd letdltés 13
ldthatunk ~ Rob  Bakertdl, aki  azt July 2023].

magyardzza, hogyan télthetink iddt a Parker, K. S. & Zhang, F. (2018). Reorienting
Zsenialitas zongjdban. A video Job Crafting Research: A Hierarchical
megtekintéséhez szkennelje be az aldbbi Structure of Job Crafting Concepts and
QR kédot: Integrative Review. Elérhetésége:

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.
1002/job.2332 [utolsé letdltés 13 July 2023].
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Munkakor
Munkakorom megnevezése, helye
a hierarchiaban:

Mit csindlok: Egy mondatban &sszefoglalva, az a munkdm, hogy ...
Miért csindlom: A feladatom célja az, hogy ...
A leginkdbb kiteljesedéshez vezetd feladataim és Ezeknek a feladatoknak/felel&sségi kdroknek a hatdsa rédm
felel8sségi kdreim ezek: €s masokra ez:

[5 felelbsségi kor]

Kiteljesedést jelenté
feladatok, és a
készségeim:

A kovetkezd készségeket haszndlom a munkdmban:
[3/5 készséq]

Hdrom olyan dolog, amit szeretek a munkdmban:

Mit szeretek a
munkdmban:

Erasmus+ Programme
of the European Union
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Nem hivatalos

En magam py)
megszolitasom/becenevem:
3 Egy mondatban 6sszefoglalva, én ...
Ki vagyok én:

Mit szeretek csindlni:

Szeretek:
(5 hobbi/érdeklddési kdr — a vdlasztott szabadidds tevékenység részletei/folyamata

Pl.: Hobbim a rajzolds - szeretek figurdkat és helyszineket kitaldini, élvezem a kreativitdst, ahogyan a nullérdl indulva megalkotok

valamit)

Hogyan illik a
személyiségem a
munkdmhoz:

lllik egymdshoz a személyiségem és a munkdm, mert:
(3 ok)
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Munkahelyi fejlodésem teriletei

Ebben taldlok nehézséget/kihivdst Miérte

Akciodterv: Ezt szeretném javitani a munkakéromben

Amit javitani szeretnék

Hogyan szeretném javitani Ki/Mi segithet a javitasban

Mikor
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3. ESETTANULMANY - EMMA

Kiemelt készségek Id&tartam

1. alkalmazkodé
képesség
2. vezetdi készségek 120 perc

3. reziliencia

Ebben a gyakorlatban Emma esetének
a leirdsdt  tanulmdnyozzuk. Az eset
kapcsdn  végigtekintjitk az  onreflexié
folyamatdt. Ez segiteni fog értékelni a sajat
sikereit, boldogsdgérzetét, és  segqit
meghatdrozni, mit jelent énnek a siker.

Az embereknek korllbelll 10-15 %-a
rendelkezik valédi dnismerettel. a maradék
85 % tUlértékeli az Gnismeretét. Tovabbd, az
egyének durvdn 50-70 %-anak vakfoltjai
vannak az Onismeretében, amelyek
rongdlidk a kapcsolataikat és vezetdi
készségeiket. Ezzel ellentétben azoknak,
akiknek jo az dnismerete, hatékonyabban
mUkoddnek a vezetdi készségei is, és jobb a
munkahelyi és dltaldban vett
elégedettséguk,

Ez a gyakorlat erdsiti az onreflexidt, igy
javitia  az olyan  készségeket, mint
reziliencia, alkalmazkodd képesség,
vezetdi készségek, empdtia, amelyek mind
szUkségesek a magdnéleti és szakmai
elébbre jutdshoz.

Ezek gyakorlati és tanithatd készségek,
segitenek a pillanatnyi munkdban és a
j6voére valdé felkészUlésben, a
gyarapoddsban.

A gyakorlat elvégezhetd dndlldan is, de
erésen ajdanlott pdrosan vagy csoportban
végezni, mentor Utmutatdsdval. Ha

Co-funded by the
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Ondliéan, parban Esettanuimany
vagy csoportban Onreflexid

tébben végzik egyszerre, az lehetbséget
nyUjt  a  tapasztalatok,  vélemények
megosztdsdra, az  egymastdl  vald
tanuldsra.

Instrukcidk

1. LEPES: Olvasds

A gyakorlat FUggelékében taldlhatd
Emma esetleirdsa. o) fiatal
kornyezetmérnok, szakmdjdba vagd
projektekben csoportvezetd. Alaposan
olvassa &t az esetet.

2. LEPES: Vdlaszadds kérdésekre

Nyomtassa ki a FUggelékbdl, és
vdlaszolja meg a kérdéseket egyénileg,
pdrban, vagy csoportosan.

EUROPEAN COMMISSION (2014). The
Contribution of Youth Work to Address the
Challenges Young People are Facing, in
Particular in the Transition from Education
fo Employment. Elérhet&sége:
https://ec.europa.eu/assets/eac/youth/lib
rary/reports/contribution-youth-
work_en.pdf [utolsd letdltés 21 August
2023].

GITNUX (2022). Self-Awareness Statistics.
Elérhetdsége: https://blog.gitnux.com/self-
awareness-statistics/ [accessed 21 August
2023]
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Emma profilja

A 25 éves Emmdnak mesterfoky

diplomdja van koérnyezetmérndkként. Fiatal

kora ellenére figyelemre mélté a
tudomdnyos hattere: didgkként szdmos dijat nyert egyetemi projektekben, Eurépdban és
azonkivUl is. Evfolyamelséként végzett. Szenvedélyesen kiizd a természetvédelemért és régidja

zolditéséért. Ahogyan maga nyilatkozott pdlyavdlasztdsardl: “Ez a hivatadsom”.

Emma nemrégiben ment feleségll Shawnhoz. Van egy hdrom hdénapos kisldnyuk, két
kutydijuk, és egy csinos lakdsuk Roma kilvarosdban. Emma szeret a szabadban tartézkodni,

kirdndulni a csaldddal és a kutydkkal, olvasni.
Az eset

Az elmUlt hdrom évben Emma egy nagyvdllalaindl dolgozott, mint project menedzser.
Kisebb projekteket vezetett gazddlkoddk részvételével ROma kdrnyéki mezdgazdasdgi
terGleteken, Olaszorszdgban. Tehetséget mutatott a féndkei megitélése szerint, akik cserébe
ugy dontottek, befektetnek szakmai fejlédésébe. Pénzt kildnitettek el a képzésére, és egy

tapasztalt mérndkot jeldltek ki a mentordul.

Egyrészt a féndkei mindig dicsérik Emma elkdtelezettségét, innovativ 6tleteit a hatékony
fenntarthatdsdg jegyében, hogy mérndkdkbdl és technikusokbdl dllé csapatdt kivételesen

inspirativ médon vezeti. Az & tandcsait keresik a tdobbiek bonyolult projekt-helyzetekben.

Mdsrészt Emmanak hire kelt a kollégdi kdérében arrdl, hogy tulzdsba viszi a munkat. Emma
részérél ez abban nyilvanul meg, hogy csapatvezetéként mindig teljes feleldsséget vdllal olyan
dolgokért, amik nem mennek jol. Ha a projektben a technikai vagy elére Iathatatian
események problémdt okoznak, felhizza magdt, mindent elborité bintudata lesz, hogy

cserbenhagyta a tébbieket
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Bar Emma karrierje igéretesnek t0nik, az utébbi idSben kiUszk6dott azzal, hogy hogyan
birkdzzon meg a felgyllemld stresszel. Mentordnak elmondta, hogy gyakran azon kapja
magdt, hogy mds, szintén kitinéen dolgozd csoporttagokhoz méricskéli magdt. Emma szerint

a tébbiek sokkal kdnnyebben Iépnek tUl a ballépéseiken, gyakran nem is foglalkoznak vele,

mintha mi sem tértént volna. Attdl fél, hogy ha ez igy megy tovdbb, hamarosan teljesen ki fog

égni. Ahogyan & fogalmaz:

“Ha a projektjeimet azon az dron fejezem be, hogy rdmegy az érzelmi és szellemi
egészségem, ki fog kdrtalanitani a végén az dldozatért? Komolyan attél félek, hogy mar
nem birom igy sokdig. Valahogy tul kell jutnom a kudarcaimon. Bar biztos vagyok benne,
hogy idénként egydltalan nem rajtam mulik a sikertelenség.”

Emma szokds szinten hdritjia a dicséretet, gyakran érzi gy, hogy nem elég jo, fruszirdit.
Mikézben azért aggddik, hogy meg tud-e felelni a sajdt maga dllitotta kdvetelményeknek,
gyakran otthon is folytatja a munkdt. Feldldozza a pihenésre, szérakozdsra, szocializdciéra, a

csalddra szanhatd értékes idejét.
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Prc 1l aid 4 young workers facing diverse challenges at work

Vdlaszoljon a kérdésekre 6ndlléan, parban vagy csoportban.

Ha pdrban vagy csoportban dolgozik, egyezzenek meg abban, melyik vdlaszt fogadjdk el,
vagy beirhatjdk valamennyit.

[* Ne feledje, ebben a feladatban nincs jo6 vagy rossz vdlasz, j6 vgy rossz megoldas]

irjon le hdrom problémat, amivel Emmdnak meg kell kiizdenie. Lehet ez a munkdval, a
lehetséges kockdzatokkal, a jelenlegi érzelmi dllapotaval 6sszefiiggd probléma.

Ugy létszik, a sikerért valé igyekezetében Emma tébbet vdllal, mint amit elbir. On szerint mit
jelent a siker?
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Professionaleid 4yl 9 jes atwork

On szerint jogosak Emma érzelmei, ilyen fiatal csapatvezetéként? Ha igen, miért? Ha nem,
miért? (Végil is, ha kiemelkedé vezetd akar lenni a cégben, az ugye helyes, hogy
dldozatokat kell hoznia, az dtlagos dolgozéndl tébbet kell vallalnia?)

GyUjtse ki Emma hdrom erésségét és harom gyengeségét.

Emma torténetében mik azok a szocidlis és szakmai tényezék és/vagy lehetéségek,
amelyeket kihaszndlhat arra, hogy fejlessze erdsségeit, és lekizdje a gyengeségeit?
Masképpen, miért kell Emmdnak hdldsnak Lennie?
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Professional aid 4 young workers facing df llenges at work

Hogyan tudjdk ezek a tényezdk/lehetéségek segiteni Emmat?

Tudja o6nmagadt Emmdhoz hasonlitani? Tapasztalt valaha hasonlé érzéseket a
munkahelyén?
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Professionaleid 4 youngw llenges at work

[vdlaszthatd] Tud példat mondani olyan élethelyzetre, amikor gy érezte, hogy nem elég joé
a munkdaban?

Onnek mi a stratégidja arra, hogy a munkahelyén 0rrd tudjon lenni a negativ érzelmein?
Hogyan 46rzi meg a munka és magdnélet egyensilyat?
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4young: iellenges at work

2. FEJEZET - ONMENEDZSMENT
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ONMENEDZSMENT: BEVEZETES

Erzi Ugy idénként a munkahelyén, hogy nehéz Urrd lennie az érzelmein? Gydtrik munkahelyi
gondok még éjszaka is¢ Volt mdr ugy, hogy nem tudta elddnteni, hogyan reagdljon egy
munkahelyi helyzetre2 Az &n munkahelye tdmogatja a kdnnyed kommunikdciét, vagy éppen
hogy zavarja? Ha érzett mdr hasonldkat, ne legyen lelkifurdaldsa, ez emberi. Mindenki, de
kUldndsen a fiatal dolgozdk gyakran szenvednek hasonld gondolatoktdl idérél iddre. A jo hir
az, hogy sz&mos technika létezik ezeknek a problémdknak a lekizdésére. A pszicholdgusok
segitenek abban, miként erdsitheti magdban a hatékonysdg érzését, hogyan kizdje le a
hatrdnyait és épitsen az erésségeire.

A kutatdk azt taldltdk, hogy az Snmenedzsment kérdései, pontosabban az énhatékonysag
hidnya az egyik legkiemeltebb munkahelyi stressz tényezd. Egy j6 adag dnhatékonysdg, és
mdris pozitiv projekt érzéseink lesznek, lepattintjiuk a hdatrdnyokat, a negativ érzelmi
dllapotokat. Az dnhatékonysdg abban is segit, hogy elérjik céljainkat, betdltsUk szerepeinket,
sikerrel hajtsunk végre feladatokat, és meghatdrozza azf, hogyan nézink szembe a
kihivdsokkal. Tudta, hogy a magas szintl énhatékonysdggal rendelkezéd emberek sokkal jobb
véleménnyel vannak sajat problémamegoldd készségeikrdl, reziliensebbek, és bdtrabban
vdllainak nehéz feladatokat?2 Nos, ezigy igaz. Mdasrészrél, az alacsony szintd dnhatékonysdggal
bird emberek t6bb feszUltséggel, negativ érzelmi dllapotokkal kizdenek. VégUl, de nem utolséd
sorban, az 6nhatékonysdg a munkahelyi elégedettség és elkdtelezettség egyik pozitiv
eléfeltétele. Csokkenti az érzelmi kimerUlés valdszinUségét. Valdsdgos fényeremény, nem igaz?

A kutatdk szdmos moddszert taldltak az 6nhatékonysdg fejlesztésére. Hangsulyozzdk a
gyakorlatban valé elsajdtitdst, vagyis azt, hogy t0zzOnk ki célokat, és kitartéan dolgozzunk a
megvaldsitasukon. Elvezzik a sikert, és féleg, gyakoroljunk, gyakoroljunk, mig végul a sikeres
megvaldsitds érzete eltolt bennlnket. Bizzunk a képességeinkben!

Ebben a fejezetben olyan gyakorlatok vannak, amelyek segitenek az 6Snmenedzsment
fejlesztésében, kdzelebb hoznak az érzelmeink, gondolataink, viselkedésink kontrolldldsdhoz,
otthon és a munkahelyen egyardnt. Az Snmenedzsment a siker egyik f&6 tényezdje. De a siker
— munkahelyi és magdnéleti is — attdl is flgg, mennyire vagyunk boldogok. Ehhez az kell, hogy
tudatdban legylnk, van a létezésinknek értelme, megtanuljuk az erésségeinket a személyes
értékeinkkel 6sszhangban haszndini. A j6 élet nem a nyUlsziviek sajdtja. A j6 élethez reziliencia
kell, rugalmas gondolkodds, belsé motivdacid, tirelem, és mesteri id6kezelés. A kdvetkezd
gyakorlatok erre vezetnek bennunket.

“Ismerd fel, mi kelti benned életre a fényt, hogy a magad mddjan te is be tudd vilagitani a
foldet.”

Oprah Winfrey

“Ne mondd, hogy nincs elég idéd. Pont annyi érad van naponta, mint amennyit Helen Keller,
Pasteur, Michelangelo, Teréz anya, Leonardo da Vinci, Thomas Jefferson, Albert Einstein
kapott.”

H. Jackson Brown
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1. REZILIENCIA ES SZEMELYES ERTEKEK

Kiemelt készségek Id&tartam

1. onismeret

2. rugalmas

gondolkodds SCHRIE

Amikor  konfliktushelyzetbe  kerUlUnk,
komoly problémdkkal kUzdUnk, nagy
segitség, ha pozitiv megerdsitést taldlunk
magunkban. A boldogsdg pillanatai, kis
gydézelmek, a relaxdcié képessége mind
segithet abban, hogy tUljussunk a soétét
id6szakokon. A kdvetkezd gyakorlat segit a
pozitiv pillanatok felidézésében.

Gyakran érzi Ugy, hogy elboritia a
munka? Taldn azt gondolja, hogy hidnyzik
a tapasztalat, (sé&t, a szakmai tudds),
minden Uj, beleértve a munkahelyi kultdrat
és a szokdasokate Ez gyakori érzés a karrier
kezdetén, és valahdnyszor Uj munkahelyre
kerGl, vagy Uj csapatba, Uj szerepkorbe.

llyen helyzetekben sokat segithet, ha
mozgositia a rezliencidjat. Ez az a joker
készség, ami minden nehézségen datsegit,
és még azt is lehetévé teszi, hogy
gyarapodjunk a  tapasztalatbdl. A
Resilience Institute mérései szerint azok, akik
elvégerztek egy rezliencia tréninget, 48 %-
ban jobban kezelték a stresszt, 33 %-ban
kevesebb depresszids tinetet mutattak.

Bizik abban, hogy meg tudja oldani a
problémdkat2 Képes a kihivasokat fejlédési
lehetéségként |&tni? Tud arra
dsszpontositani, hogy mire KEPES, ahelyett,
hogy azon bdnkddna, mire NEM?2 Tud
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Interakcid Modszer

Kreativ vizualizdcid

Ondlléan/pdarban

Onreflexid

mindenben valami jot I&tni2 Ha igen, akkor
on elétt nem ismeretlen a reziliencia.

A reziliencia nem vagy van, vagy nincs.
Olyan attitdd, olyan készség ez, ami
fejlesztheté. Taldlja meg azokat a
személyes értékeket, amelyek o6nnek a
legfontosabbak, amelyek az igazsdg
felismerésében, az életcélok kijelélésében
segitik. Ez hozzdjarul ahhoz, hogy a
kedvezétlen koérilmények kézt is arra
figyeljen, ami fontos, rezilienssé valjon.

Ennek a gyakorlatnak az a célja, hogy
elkészitsUk személyes értékei
emlékeztetdjét. Ez  segit  felismerni,
I&thatévd  tenni, kdvetni a  személyes
értékeit a szakmai életében is.

Instrukcidk

Ebben a gyakorlatban arrdl fog
elmélkedni, mi az &n életében az igazdn
fontos, mi adja az élete értelmét, a
szakmdjatol fuggetlendl.

1. LEPES: ElSkésziletek

Képzelie magdt a kdvetkezd helyzetekbe:

a.Nagyon igéretes, Uj projekt Otlete
tdmadt. Nagy eréfeszitést tett, egész
tuddasat és kreativitdsdt beleadta, igy
mutatta be a féndknek. Mindezek
ellenére a projektet elutasitottdk.
Nagyon le van lombozva. Még akkor se
fud felderUlni, amikor hazamegy a
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munkdabal. Mindek&zben a tetszetds képet alkosson, amivel elégedett
bardtai/kedvese fantasztikus hétvégi tud lenni.

programot szerveznek onnek, két nap
mulva kezdddik. Mit tesz éne Ul a
lesotétitett hdaldészobdban, a kudarcon
rdgja magdt, vagy elmegy kirdndulni
azokkal, akiket szeret, és élvezi a mozgdst

Mutassa meg az alkotdsdt a mentornak,
beszélgessenek réla. Magyardzza el a kép
egyes elemeinek jelentését. Beszéljek meg,
mit szeret csindini, példdkkal.

meg a tarsasdgot? Tartsa o  képet az iroddjdban,
b.Hadrom nap mualva kell leadnia egy kézkdzelben. Ha rossz a kedve, pillantson
jelentést. Azidd szorit. Mit tesz 5n2 Harom rd. Idézze fel azokat a pilanatait az
napon (és éjszakdn) at Ul a szamitdégép elégedettségnek, boldogsagnak,
elétt, a jelentésen stresszelve, vagy néha amelyeket a kép dbrdzol. Ne feledje,
kimegy egy roévid sétdra, délutdnonként vannak dolgok, amikért érdemes  élni,
kikapcsolodik,  figyeli a  madarakat, amelyek fontosabbak &nnek, mint ami a
meglocsolija a virdgait, segitséget kér, pillanatnyi rosszkedvét okozza. Van, ami
meghallgat egy-két kedvenc szdmot? segit tuljutni a mélypontokon.
2. LEPES Reflexid Szikkséges anyagok:
Mi a jellemzd reakcidja - Bdarmi, aminek a felhaszndldsaval meg
stresszhelyzetben?e tudja alkotni a képet.

- Vannak-e olyan alapértékek, amelyek

legfontosabbake

3. LEPES: Azonositsa az alapértékeit Olvasmanyok
- Mik az életében a legfontosabb dolgok, Doll, K. (2019). 23 Resilience Building
(pl. az otthon harmadnidja, kapcsolatok a Activities & Exercises for Adulfs.
bardtokkal/rokonokkal, a hdzi PositivePsychology.com B.V. [online].
kedvenccel egyUtt toltott idé, Elérhetbsége:
szérakozds). https://positivepsychology.com/resilience-
activities-exercises/ [utolsd letdltés 16

Koncentrdlion ALTALANOS személyes
értékekre, (nem olyan konkrét dolgokra,
amelyeket meg akar valdsitani). Példaul:
Sszinteség, integritds, egyUttérzés,
empdtia, mdasok tisztelete, felelésségtudat,
sportszerUség, kedvesség, nagyvonallsdg,
fejlédés, csaldd, kbzdsség,
koérnyezettudatossdg. Tekintsen Ugy ezekre
az értékekre, mint belsé kincsekre, és
készitsen réluk listat.

August 2023].

Oldh, A. (2021). Erzelmek, megkizdés és
optimdlis éilmény (Belsé vildgunk
megismerésének mddszerei). Budapest:
Akadémiai Kiadé.

4. LEPES Vizudlis dbrdzolds

Ha megvan a lista, vdlasszon olyan
megolddst, amivel vizudlisan
bemutathatja. Ez lehet rojz, fotdmontdzs,
Ujsagkivagdasokbdl alkotott poszter, akdrmi.
Ne feledje, nem szdlistdt kell alkotni, hanem
képi dbrdzolast. A képi dbrdzolds lehet
online vagy offline. Sz&njon r& idét, hogy
Co-funded by the
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Mikrotanuldas vided

“DON'T FAIL FAST, FAIL MINDFULLY"

Ebben a révid videdban Leticia Gasca, a
Failure Institute (Kudarcintézet) Ugyvezetd
igazgatdja arrdl a globdlis mozgalomrdl
beszél, amelynek célja az Uzleti kudarccal
kapcsolatos tanuldsi folyamat
meggyorsitdsa. A video megtekintéséhez
szkennelje be az aldbbi QR kédot:

Creswell, D. et al. (2005). Affirmation of
Personal Values Buffers Neuroendocrine
and Psychological Stress Responses. Sage
Journals [online], 16 (11). Elérhetdsége:

https://journals.sagepub.com/doi/10.1111/

].1467-9280.2005.01624 x2url_ver=139.88-

2003&rfr_id=ori:rid:crossref.org&rfr_datf=cr_

pPUb%20%200pubmed [utolsd letdltés 16
August 2023].

Fontane Pennock, S. - Alberts, H. (2019). 3
Resilience exercises.
PositivePsychology.com B.V. [online].
Elérhetésége:

https://cdn.ymaws.com/www.fadaa.org/r

esource/resmgr/3-resilience-exercises-
pack.pdf [utolsé letdltés 16 August 2023].
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Elérhetdsége:
https://www.forbes.com/sites/jimpurcell/2
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Via Institute on Character. (2023). The 24
Character Strengths. [online].
Elérhetdsége:
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2. A FIGYELEMZAVAR KEZELESE

Kiemelt készségek

Idotartam
1. idékezelés
2. informaciokezelés 30 perc

3. fokuszalt figyelem + 10 perc naponta

Erezte mar Ugy, hogy az informdcio- és
adatkezelés kihivast jelent a munkdban?
Idérél idére  elveszettnek érzi magdt a
folyamatban?2 Mi lenne, ha kicsit tébb
rendet és ellendrzést vinne a folyamatba?
Ennek a gyakorlatnak az a célia, hogy

segitsen  egy kezelheté adat-  és

informdcidkezeld rendszer kialakitdsaban,
hogy megelézhetd legyen a hibdzds, a
szUkségtelen stressz.

A hivatali munka egyUtt jér nagy sz&mu
adattal és dokumentummal, amiket fel kell
dolgozni. ha mindez felhalmozédik, akdr el
is felejtédhet, elavul, és  szdmos
kellemetlenséget eredményezhet:

o IdGkezelés: ha keresgélni kell «
dokumenftumokat, és jovatenni a
késéseket, az sok id&t és energidt
felemészt.

Szakmai fejlédés: azok, akiken az én
Szakmai elébbrejutdsa mulik, esetleg nem
értékelik pozitivan, ha nem tartja be a
hatdridéket, és nem tudja idében
rendszerezni a teenddket.

¢ Ha o6nnek figyelemzavara van (ADHD =
Attention-  Deficit /  Hyperactivity
Disorder), az irdasztaldn/szdmitdégépén
felnalmozédd  dokumentumok  csak
fokozzdk a feszUltségét és rossz kedvét.
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Interakcié Modszer

Ondlldan Folyamatelemzés

Osztdlyozds

Ha  elfeledkezik  feladatokrdl — és
dokumentumokral, az rosszabb
Onértékelést eredményezhet, gyengébb
onbizalmat, romld teljesitményt.

A statisztikdk szerint a Z generdcids
munkaerének csaknem 10 %-a ADHD
érintett. Az olyan viselkedéstudomdanyi
gyakorlatok, mint a most kdvetkezd,
nemcsak az ADHD-ben szenvedd&dknek
segithetnek, hanem bdrki masnak is, akinek
nagy mennyiségld dokumentumot kel
gyors tempdban kezelnie munka kdzben.

Instrukcidk

1. LEPES: EISkésziletek

Célunk olyan rendszer kialakitdsa, amely
lehetévé teszi a hatékony és szervezett
dokumentum/file kezelést, megeldzi a
hibdkat, a kapkoddsbdl eredd
id&veszteséget, valamint a keresgélést és
Ujraszervezést.

Gondolja &t a kdévetkezdket, és adjon
Gszinte vdlaszt a jelenlegi dllapotdrdl. [1:
egydltaldn nem, 2: valamennyire, 3: eléggé 4:
teljesen]:

- “Mennyire elégedett az informdcidkezelése
hatékonysagdval?2”

- “mennyire gdérdilékeny és céltudatos a
dokumentumkezelési rendszere 2"

- “Milyen gyakran veszit id&t a
dokumentumkezelési  hibdkbdl  eredd
problémdk megolddsdaval?2”
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- “Milyen gyakran feszUlt a
dokumentum/informdcid kezelés
problémai miatte”

2. LEPES: Megértés

Tekintsen az adatkezelésére tagabb
perspektivabdl. Ahhoz, hogy fe)
adatkezelési rendszert tudjon kialakitani,
meg kell értenie, &t kell lI&tnia az
adatdramlds folyamatdt. Adjon vdlaszt
irdsban a kévetkezd kérdésekre:

a. “Milyen tipusu
dokumentumokat/informdcidt kell kezelnie
(pl. idézetek, szerz8dések, szamldk stb.)e"

b. “Milyen gyakran érkeznek (naponta,
ordanként stb.)2”

c. "Milyen csatorndn jénnek (nyomtatott,
email, app, bels6 kommunikdcids
rendszer)2”

d. “Kitél j5nnek (forrdstipusok, Ugyfelek, féndk,
kollégdk stb.) 2"

e. “Leginkdbb mit kell az informdacidval tenni
(tarolni, megvdalaszolni,
megosztani stb.)g"”

tovdbbitani,

f. “Milyen formdban (irott, szobeli)2"

3. LEPES: Alkosson logikus rendszert

A munkafolyamatok elemzésére
alapozva hatdrozza meg, mik a fébb
kategdridi  a  kezelt  informdciénak,
dokumentumoknak a feldolgozds
sUrgdssége alapjdn. Ezek utdn alakitson ki
alkategéridkat, pl. a megoldds vdarhatéd
idéigénye alapjan (gyors, kdzepes, nagyon
sok munkdt igényld).

A cél az, hogy meg tudja dllapitani a
prioritdsokat. Vdlassza ki, mi a
legfontosabb, értelmezze az id&- és
munkaigényt, és a legkevésbé fontos
Ugyeket a lehetd legritkdbban vegye elé.

4. LEPES: (lesse &t az elméletet a
gyakorlatba

Példa: hozzon létre 3 tdlcdt vagy
mappdt azirdasztaldn (online vagy offline):
MEG MA, NEM MA (DE ADOTT DATUMOT
MEGELOZOEN), ELOBB  UTOBB  (datum
nélkul).
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Rendszeresen nézze at az Uzeneteit a
nap kezdetén. Sorolja 6ket a megfeleld
mappdba vagy tdlcdra.

A nap vége elétt Uritse ki a MEG MA
mappdt, dolgozza fel a tartalmdat. Ha mégis
marad valami, azt tegye dt a NEM MA (DE
ADOTT DATUMOT MEGELOZOEN)
mappdba.

Rendszeresen fussa at a NEM MA (DE
ADOTT DATUMOT MEGELOZOEN) mappa
tartalimdt  (mondjuk  két  naponta).
Rendezze sorba a dokumentumokat
sUrgdsség, vagy az igényelt munka
mennyisége alapjan. (Otlet: haszndljon
gyorsfUzéket, iratrendezdéket, irattdlcat stb.)
Minden mérlegelés nélkil a kordbbi
hatdrideji dokumentumokkal foglalkozzon
elészér, és azokkal, amelyeket gyorsan el
lehet intézni.

Nem is
fontos,

nem is
sUrgés

Ne feledje, van egy ELOBB VAGY UTOBB
mappdja is. Ott én a féndk, én dént a
dokumentumok  hatdridejérédl. Ezt a
mappdt is nézze At idénként, és vegye eld
beléle azokat a  dokumentumokat,
amelyeket mdr sirgésnek, vagy fontosnak
gondol.

Szikséges anyagok:

- 3tdlca azirdasztaldn, felcimkézve: “MEG
MA”, “NEM MA”, “ELOBB VAGY UTOBB".

- Elvdlaszté lapok a “NEM MA" és az
“ELOBB VAGY UTOBB" tdlcdhoz (lehet pl.
lefUz&k, iratrendezdk stb.).
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Mikrotanulas video Sachar, D.B. (2012). Achieving Success
with ADHD: Secrets from an Afflicted
“WHY PATIENCE IS A SUPERPOWER?2" Professor of Medicine [online].

Elérhetbsége:
https://www.freepsychotherapybooks.org/
ebook/achieving-success-with-
adhdsecrefts-from-an-afflicted-professor-
of-medicine/ [utolsd letdltés 28 July 2023].

Ebben a videdban Oliver Burke kortdrs brit
ird és Ujsagird TEDx eléaddsdat Idthatja arrdl,
miért kell fejleszteni a tUrelmUnket.

Taylor, J. Ph.D. (2023). The Power of
Patience for Positive Life Change.
Psychology Today [online]. Elérhetbsége:
https://www.psychologytoday.com/us/blo
g/the-power-of-prime/202306/the-power-
of-patience-for-positive-life-change [utolsé
letéltés 28 July 2023].
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3. RAJZOLJUNK ELETKORT

Kiemelt
készségek

Idotartam

1. idokezelés

2. 6ntudatossag s

Ennek a gyakorlatnak az a célja, hogy
reflektdljon az élet kUldnféle terlletein vald
jelenlétére, megtaldlja azokat a
terGleteket, amelyek igazdn fontosak az 6n
szdmdra, tudatosodjon &nben, mennyire
kiegyensulyozott a  magdnélete  és
munkdja kozti egyensuly. Ha kiderUl, melyek
azok a szerepei, amelyeknek tébb
figyelmet szentel, kdnnyebb less
egészséges dsszhnangba hozni a munkdjat
és a magdnéletét.

Sok tényezd befolydsolia, milyen
személyes  szerepkordket  tart  igazdn
fontosnak az életében. llyen példdul a
tarsadalmi elvdrds, a nem, az életkor, a
képzettség, a csalddi hagyomdny, a
munkahelyi kultdra stb.

Ez mind fontos, ezért, ha hosszu tavy
harmonidra térekszik az életében, érdemes
vdltozatos szerepkdrokkel rendelkeznie. Ha
kevés szerepe van, és az mind a
munkdjdhoz kothetd, akkor tulsdgosan a
szakmdjatol fog figgeni az dnértékelése.
Vitathatatlan, hogy a szakmdtdl fiogg a
bevétel, a értékelés, a stdtusz. Ha azonban
nincs munkahelyi biztonsdgérzete, ha
munkahelyi  nehézségei vannak, az
pénzigyi és érzelmi  problémdkhoz,
aldvetettséghez vezethet.
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Interakcid Modszer

Onreflexid

Osztdlyozds

Minél tobb és vdltozatosabb szerepet
tud betdlteni, anndl jobb lesz a stabilitdsa,
areziliencidja. Ha egy terUleten nehézségei
tdmadnak, egy mdsik terlleten szerzett
pozitiv  élmények, az onnan eredd
OnbecsUlés, mds tdrsadalmi szerepek
ellensulyozhatijdk a rossz  hangulatdt,
noévelhetik az  onbizaimdt  (pl.  ha
megbizhaté  bardt, szeretd  testvér,
elkdtelezett dnkéntes, furge futd stb.). A
pszicholdgusok ezt a pozitiv atvitelt nevezik
a munka és a magdnélet
gazdagoddsdnak.

Nem koénnyl egyszerre egészséges
magdnéletet élni és sikeresnek lenni a
munkdban, de a munka és magdnélet
egyensulya a kulcsa a testileg-lelkileg
fenntarthatd, sikeres életnek.

Ha a tarsadalmi szerepeit szamba veszi
és vizualizdlja, az segithet észrevenni, hogy
elég jo-e az idGkezelése és a munka-
magdnélet egyensulya, vagy érdemes
kicsit valtoztatni.

A fiatal munkavdllaléknak kUldndsen
érdemes medfigyelnie, van-e megfeleld
munka-magdnélet egyensulyuk. Az online
és hibrid munkavégzés felveti a hatdrok
kérdését. (Erre kUlon gyakorlatot taldl a 6.
fejezetben). llyen kbzegben nehéznek
bizonyulhat a munkdn alapuld tarsadalmi
kapcsolatok és a tdmogatd kollegidlis
kdzeg kialakitasa.
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A tdarsadalmi elvdrdsok alapjan  tUl
fontosnak tUnhet a jévedelem mértéke. Ez
arra birhatja a fiatalokat, hogy a gyors
felemelkedésért cserébe feldldozzdk az
egészséguket és a boldogsagukat.

Instrukciok

1. LEPES: Otleteljen! Milyen személyes
szerepei vannak?

Szdnjon a kdvetkezd feladatra 5 percet.
Fejezze be ezt a kifejezés gyUjteményt
annyi féleképpen, ahdny szerepe «
jelenlegi  életében van. Hagyja a
gondolatait szabadon szarnyalni.

“En, a ...” (pl. rekldmszéveg ird)
“En, a ...” (pl. akaddlylovas)
- “En, a...” (pl. kébor kutydk megmentdje)

Gondoljon vdltozatos terUleteken
betdltott szerepeire (a szakmai én, a hobbi
én, a tdarsadalmi én, a csalddi én, a
spiritudlis én stb.).

2. LEPES: Alkossa meg személyes szerepei
leltarat

Minden szerepét kbsse az élete egy
terUletéhez (pl. rekldmszéveg ird — szakmai
élet; akaddlylovas — hobbi vagy fizikai jollét;
kébor kutydk megmentdje — dnkéntesség
vagy tarsadalmi felelésségvallalds).

Haszndlja az aldbbi sablont, hogy
szdmba tudja venni kilénféle tdrsadalmi
szerepeit, és rajzolia meg élete korét.
Természetesen fejodl is készithet kort.
Vdlassza ki a 8 legfontosabb személyes
szerepkorét, (lehet magdnéleti s,
munkahelyi is), és rendezze el &ket egy
kérvonalon, egymadstdl egyenld
tavolsagra.

Vegye Ugy. hogy a koér kdzéppontja a 0.
Az egyes szerepkordkhodz vezetd sugarak 0-
10-ig értéket mérnek. Példdaul, ha a
csalddja 6nnek nem fontos, a “csaldd”
sugdron a kér kdézépponitjdgndl, a 0.
pontban van a helye.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

2022-1-HU01-KA220-000086673

3. LEPES: Rajzolija meg jelenlegi élete korét

Dontse el minden személyes értékérdl, 0-
10-ig, hogy hol a helye a koér sugarain.
Jeldlje is a helyet X-szel. (Lsd 1 A fUggelé€k)

4. LEPES: Kosse Ossze a kijeldlt pontokat

Ha befejezte élete fontos szerepeinek
felmérését, kdsse Ossze a kapott pontokat.
Nézze meg az Uj, valamelyest formdatian
korét. Reflektdljon ra. (Lsd 1b FUggelék).

5. LEPES: Beszélgessen partnereivel a
koreikrdl

Ha lehetséges, készitsenek dsszevetést a
partnerével vagy csoportjdval az elkészilt
korokrél. Ugyanazoknak a terUleteknek
szavaztak fontossdgot, vagy nagy eltérések
vannak az egyéni korok kozte Amikor
Osszekdtotték a szerepeiket jelzd pontokat,
nagyjdbdl szabdlyos kort kaptak, vagy
nagyon szabdlytalan formdjut?

6. LEPES: Reflexid

Reflektdljon a kévetkezd kérdésekre:

Azok a szerepei, amelyeket kevésbé
fontosnak jelélt be, valdban kevésbé
fontosake Vagy esetleg csak nem jut rgjuk
elég ideje mostandban?

A kér, amelyet megrajzolt, tekintheté az
életében dltaldnosnak, dllanddnak, vagy
kUlsé  tényezék hatdsdra iddlegesen
kialakult kére

Ha azt Idtjia, hogy életkére el van
formdtlanodva, az azt jelzi, hogy a munka-
magdnélet egyensulya felbillent, igazitdsra
szorul. Még ha csak iddlegesen is, mivel
tudnd ezt a felborult egyensulyt javitani?
Ne feledje, ha valtoztat az életstilusdn, a kér
alakja is valtozik.

Az dltaldnossdgban vett kéréhez
kapcsolddva, Sziikségesnek Iatia
madositani az idékezelésén?g Mit gondoltak
a tdrsai a kérérdle

Hogyan lehetne a munka-magdnélet
egyensulydn még tovdbb javitani? Mennyi
ideje van erre révid, kézép- és hosszU
tdvon?
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Cooks-Campbell, A. (2023). How fo have
a good work-life balance. BetterUp, Blog,
Wellbeing [online]. Elérnetésége:
https://www.betterup.com/blog/how-to-
have-good-work-life-balance [utolsd
letdltés 31 July 2023].

OECD. (2020). How's Life¢ Well-being
Database [online]. Elérhetésége:
https://www.oecd.org/wise/how-s-life-
23089679 .ntm [utolsd letdltés 31 August
2023].

Mikrotanuldas vided

“THE WHEEL OF LIFE"

Ebben a révid videdban a Mind Tool
Content Team azt magyardzza el, milyen
helyzetekben hasznos az élet kore, hogyan
érdemes haszndlni. A video és a
szOvegdtirat megtekintéséhez szkennelje
be az aldbbi QR kédot:
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feleléssegvallald
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ERTELMES KAPCSOLATOK: BEVEZETES

Az eddigi leghosszabb kutatast a kapcsolatoknak az életre gyakorolt hatdsardl a Harvard
University’s Centre for Adult Development kezdte 1938-ban. Ez a kutatds még napjainkban is
folyik. A kbzel szaz év alatt dsszegyUjtdtt rengeteg adat alapjdn a kutatdk azt mondjdk, hogy
az egészséges kapcsolatok meghosszabbitidk az életet, és jelentdsen ndvelik a fizikai és érzelmi
joliétet.

A szervezeti és munkapszicholdégusok is azt dllitjick, hogy a porzitiv kapcsolatoknak nagy
jelentésége van a munkahelyen. A tdmogatd kollegidlis 1égkdr megkdnnyiti az Ujonnan
érkezettek beilleszkedését, elénydsebb téle a munkavdllaldi jogviszony, és jobb a munkahelyi
elégedettség. Az egyik legismertebb job-design modell szerint (Karasek: Kotelezettség-
Ellendrzés-Témogatds modell) hdrom vdltozd szabja meg a munkavdllald joliétét és
feszUltségszintiét egy meghatdrozott munkdban: mennyire van bevonva cz egyén a
dontésekbe (érzékelt autondmia, Ugyesség, dontéshozatali jogkdr), mennyire nyomasztjdk a
kotelezettségek (pl. idékorldat, feladat nehézsége, megkivant |1élektani eréfeszités), és milyen
tdmogatdst kap (pozitiv, egyUttmUikddé kapcsolatok). A tdmogatd kapcsolatok kiegyenlitik a
tul kevés kontroll vagy tul sok kotelezettség okozta kdros kdvetkezményeket. Megkdnnyitik a
nehézségekkel vald megkUzdést, jobb munkateljesitményhez vezetnek.

A mostani generdcidk gyorsan fejlédd kdzegben élnek. Egyedi kihivasokkal szembestlnek
a munkahelyen és a magdnéletben is. Ebben a kdzegben életfontossdgu, a személyes joliét
alapfeltétele az értelmes kapcsolatok kialakitdsa. Ez a fejezet feltdrja az értelmes kapcsolatok
szerepét az Y és Z generdcidos munkavdllaldk életében. Hangsllyozza az egészséges munka-
magdnélet egyenslly fenntartdsdnak, a kiégés megeldzésének, a virdgzd személyiség
fenntartdsdnak fontossdgdt. Meghatdrozza azokat a kulcs elemeket, amelyek hozzdjdrulnak
az értelmes kapcsolatok kialakitdsdhoz, mint pl. &dnbecsUlés, aktiv empdtia, kapcsolatok
menedzsmentje, pozitiv kommunikdcid, a kUlonbségek kezelése. A fejezet aldhizza a
fiatalabb generdcidok segitésének jelentdségét, igy érthetik meg, hogy az elsgjdtithatd
készségek segitenek legtdbbet az értelmes kapcsolatok alakitdsaban.

Onbecsiilés

A siker hagjszoldsa és a tdrsadalmi nyomds gyakran vezet az én leértékelbdéséhez. A
mentorral,  szupervizorral,  tarsakkal,  bardtokkal 1étezd  tdmogatd  kapcsolatok
emlékeztethetnek arra, hogy mindenkinek vannak rossz pillanatai, kétségei. Ha azonban az
értelmes kapcsolatainkra tdmaszkodunk, megerdsitést kaphatunk a képességeinkre,
Ujraépithetjik az dnbecsUlésinket, lekUzdhetjik az imposztor szindrdmdnkat. (Az imposztor
szindréma olyan viselkedési dllapot versenyhelyzetben, amikor az egyén megkérddjelezi a
sajat intellektusat, készségeit, sikereit, mondvdn, hogy még a végén rdjonnek, hogy é nem is
olyan j6, mint gondoljdk.)
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Aktiv empdtia

Versenyhelyzetben az aktiv empdtia tdlmutat a rangon, erésiti a bizalmat és az
egyUttmUkodést. Az aktiv empdtia lehetévé teszi, hogy a fiatal munkavdllald olyan
kapcsolatokat épithessen mentorral, szupervizorral, aldrendeltekkel, amelyek gondoskoddsra,
egyUttérzésre, kdlcsdnds segitségnyujtasra épllnek. Az aktiv empdtia nélklldzhetetlen a
csapatmunkdhoz, minimalizdlja a konfliktusokat, a befogadds és tisztelet kultUrdjat tdmogatija.

Interperszondlis készségek

A személyes kapcsolatok elemzése értékes eszkdze az interperszondlis készségeknek. Ha a
kapcsolatrendszerinkben taldlunk motivdld, ihletet add, tdmogatd kapcsolatokat, akkor
azokra a kapcsolatokra fogunk tudni rderdsiteni, amelyek a legtébbet jelentik. Az egyén igy
hozzdjdrulhat a kapcsolatrendszerén belll a tobbiek sikeréhez és jbllétéhez, tdmogatd
Okoszisztémdat hoz [étre.

Kommunikdcié

Nagyon fontos megérteni az egyén természetes kommunikdcids és csapatmunka stilusdét.
Ha tudjuk, mik valakinek a kommunikdcids erdsségei és preferencidi, akkor hatékonyan
személyre szabhatjuk az interakcidinkat a kollégdkkal és a vezetdkkel is. A hatékony és féleg
pozitiv kommunikdcié a melegdgya az értelmes kapcsolatoknak, A pozitiv kommunikdcid
bizalmat teremt, lehetévé teszi a nyilt pdrbeszédet, minimalizdlia a konfliktusokat,
egészségesebbé teszi a munkahelyi légkort. A kommunikdcid naponta haszndlt készségink,
kapcsolatainkban meghatdrozd erejl, egész életmindséginket meghatdrozza.

A mdssdg kezelése

Az Y és 1 generdcids munkaerdt is alkalmazd munkahelyeken nagyon lényeges a mdssdg
kezelése. Ha sikerUl dthidalni a tavolsagot a kUldnb6zé életkory, hatterd, személyiségl
csoportok kozt, kdlcsdndsen tanulhatnak egymdstdl és gyarapodhatnak. Mindenki
hasznosithatja a mdasik bolcsességét, élettapasztalatdt, a kollégdk egyedi perspektivait, igy
erésebb less az innovdcid és az egyUttmUkddés. Szeretnénk segiteni a szUkséges készségek
fejlesztésében, hogy mds generdcidkkal is sikerlljon értelmes kapcsolatokat kialakitani.

“Ha jot teszel mdsokkal, ugyanakkor magadnak is jot teszel, mert egy adag 6rém spiritudlis
gyégyszer. Athatol minden hatdron.”

Ed Sullivan
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1. EMPATIABORZE

Kiemelt készségek Id&tartam

1. aktiv empadatia

2. pozitiv

kommunikacio <0 jpere

3. a massdag
kezelése

Milyen a munkahelyi klimd&juke Aktiv
empdtia és kdlcsdonods elfogadds jellemzi?
On és kollégdi aktivan kézremUkddnek az
egyUttmuikdédésen és tiszteleten alapuld
befogadd munkakdrnyezet
|éfrehozataldban?

Az empdtiaboérze gyakorlat célija az,
hogy fejlessze, erésitse az aktiv odafigyelés
készségét. Segit jobban megérteni a
kollégdk  perspektivdjat,  konstruktivan
hozzdjdrulni egy olyan munkakultirdhoz,
ami nyitottsdgra és kdlcsdnds megértésre
alapul.

Az aktiv  odafigyelés a modern
munkahelyen kulcsfontossagu. A tdbbiek
érzéseinek, nehézségeinek,
perspektivainak megértése nemcsak javitja
a csapatmunkdt és az egyUttmUkddést,
hanem befogaddébb és tdmogatdbb
munkakdrnyezetet is teremt.

e Az empdtia izomzat fejlesztése: A tobbi
készséghez hasonldan az empdtia is
fejleszthetd gyakorldssal. A szerepcsere
és szerepjaték a kollégdk kdzegében
lehetéséget ad arra, hogy eddze az
empdtia izomzatdt. A résztvevdk aktivan
a mdsok helyébe 1épnek, igy jobban
megértik a kilonféle hdattérbdl  és
szerepekbdl érkezd kollégdikat.
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Interakcié Modszer

Csoportban Interaktiv gyakorlat

(szerepjaték)

e Jobb kommunikdacié: Ha kiprobdl
kUlonféle élethelyzeteket, megtanulhat
hatékonyabban és  érzékenyebben
kommunikdini a munkatdrsaival.

¢ Konfliktusok megolddasa: Az empdtia a

kulcsa a  munkahelyi  konfliktusok
megolddasdnak, a problémakezelésnek.
e Kulturdlis  érzékenység: Megértheti,

milyen nehézségekkel kell szembesUlinie
mds hattérrel érkezd kollégdknak.

o Csapatépités: A szerepjdték erbsiti a
csapaton belllikapcsolatokat, a csoport
Osszetartdsat.

Instrukcidk

Er6sen  ajanlott  mentor  dllandd
felugyeletével szerepjatékokat jatszani. igy
nem ragadnak bele a résztvevék egy-egy
kényesebb helyzetbe, az eredmény nem
negativ. Tapasztalt mentor képes a
résztvevdket a helyzet taldlébb
megitélésére rdvezetni, minden résztvevd
épllésére.

1. LEPES: ElSkésziletek

Készitsink elé minden szerepld szdmdra
egy-egy szerepkdrtydt, és irbeszkodzt. A
fejezet végén taldl ehhez sablont. A sablon
segit a gondolkoddsban, tobbé-kevésbé
egységes és mély helyzetek kialakitdsdban.

47 | Page




PROUD

Professional eid 4 young workers facing diverse challenges at work

2. LEPES: Elethelyzetek leirdsa

Minden résztvevd lejegyez egy olyan
munkahelyi élethelyzetet, aminek részese
vagy medfigyelSje volt a kdzelmultban.
Lehetb8leg van olyan szerepldje, aki mds
hattérrel, mdas osztdlyrdl, vagy mds
szerepkdrben érkezik, A helyzet legyen
konkrét és vildgos.

Az élethelyzetek leirdsa el6tt egyezzink
meg abban, mik az érzékeny témdk,
amiket nem érintGnk. Mindenki maga
donthet arrdél, ha elézetes indoklds nélkdl
tovdbbi témdkat is kizdr a leirasbdl.

3. LEPES: Elethelyzetek bekeverése

gyUjtsUk be a leirdsokat egy kalapba
vagy dobozba.

4. LEPES: Empdtiaborze

Mindenki hiuz egy élethelyzetet, ha
véletlenUl a sajdtjat hizta, kicseréli masikra.

5. LEPES: Szerepjaték

A résztvevék  eljdtsszdk  a  huzott
élethelyzetet. A nehéz helyzetben levd
szereplé helyébe képzelik magukat, és
bemutatjdk a kdartydn leirt beszélgetést
vagy helyzetet.

A jGtékszabdlyokat  kidolgozhatjdk
maguk a résztvevék, a csoport mérete, a
rendelkezésre dllé idd, mds szempontok
alapjan. Lehet reagdini a leirésra,
modellezni a problémdt, tébb szerepldvel
elidtszani a megolddst.

6. LEPES: Reflexié és vita

A szerepjaték utdn a résztvevok
reflektdinak az élményre. Javasoljuk a
csoportban ezeket a kérdéseket:

“Mit tanultak a jelenet f&szerepldjének
érzéseirdl, problémdairsl2”

- “Milyen volt egy mdsik ember bdrébe
bujnig”

- "“Vdltoztatott-e az élethelyzet megitélésén
ez a gyakorlate”

Beszéliék meg, volt-e valakinek hasonld
helyzetben hasonld éiménye kordbban.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

2022-1-HU01-KA220-000086673

7. LEPES: Empatikus gondolatok

Bd&toritsuk a résztvevdket, hogy vitassdk
meg a megfigyeléseiket és gondolataikat
a csoporftal. Mit tanultak a massagral,
mdasok problémdirdl, hogyan segithet az
empdtia  a csapatmunkdban  és a
megértésben a munkahelyen.

8. LEPES: Ismétlés

Ismételjek a jatékot Uj élethelyzettel, j
szerepekkel, az empdtia tovdbbi fejlesztése
végett.

9. LEPES: Zards

A zArds alkalmdaval minden résztvevd
kifejezheti haldgjat, megoszthat
gondolatokat, gyakorlati megfontoldsokat,
visszajelzést  gyUjthet,  elhatdrozdsokat
tehet, vdzolhatjia a tovdbbi ferveit a
gyarapoddsra.

Szikséges anyagok:

Sablon az élethelyzetekhez
Jegyzetlapok
- lréeszkdzok

Kalap vagy doboz az élethelyzeteknek

Olvasmany

Gladwell M. (2020). Talking to Strangers:
What We Should Know about the People
We Don't Know. Penguin Books.

48 | Page




PROUD

Professional eid 4 young workers facing diverse challenges at work

Mikrotanulas vided

“THE POWER OF EMPATHY"

Ha tdébbet szeretne megtudni az
empdatidrdl, szkennelije be az aldbbi QR
kodot:

Bravata D.M. et al. (2020). Prevalence,
Predictors, and Treatment of Impostor
Syndrome: a Systematic Review. J Gen
Intern Med, 35(4), pp.1252-1275.

Daniels, K., Le Blank M. P. & Davis, M. (2014).
The Models that Made Job-design. In:
Peeters, M. C. W., De Jonge, J., & Taris, T. W.
(Eds.). (2014). An infroduction to

“WHAT MAKES A GOOD LIFE? - contemporary  work  psychology.  First
HAPPINESS™ edition. Wiley Blackwell.

Ha 16bbet szeretne megtudni a Jamil Z (2021). The War for Kindness:
boldogsagrdl, szkennelie be az aldbbi QR Building Empathy in a Fractured World. Little
koédot: Brown Book Group.
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MIERT FONTOS EZ AZ ESET?

VOLT OLYASMI,
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KAPOTT VALAKITOL
SEGITSEGET?
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2. KAPCSOLATKUTATAS

Kiemelt készségek Id&tartam

1. interperszondlis
készségek
30 - 45 perc

2. kilonbségek
elfogaddasa

Elégedett a munkahelyi kapcsolataival?
Szeretne tdbb kapcsolatot, tdmogatdbb
kollégdkate Szeretné jobban kihaszndini a
kapcsolataiban rejlé lehetbségeket?

A kapcsolatkutatds gyakorlatnak az a
célia, hogy segitsen kib&viteni  és
gazdagitani a kapcsolatait a
munkahelyen,  hozzdjdrulva ezzel a
munkahelyi elébbre jutdsdhoz.

A karrierépités és személyes
gyarapodds egyik kulcsa, kUlondsen,
amikor a karrier kezdetén vagyunk, az erds
személyi kapcsolatok hdldja. A kdvetkezd
gyakorlat ezt kindlja a fiataloknak a
munkahelyen és azon kivUl is:

¢ A halézatépités készségeinek javulasa:
Finomitsa haldzatépitd képességét azzal,
hogy aktivan keres Uj kapcsolatokat.

o Karrier lehetéségek: Minél kiterjiedtebb
és vdltozatosabb a hdldzata, anndl
valészinGbben lesznek U] karrier
lehet&ségek és tandcsok.

e Tudds cseréje: Mds osztdlyokrdl vald
kollégdkkal taldlkozva tuddst
cserélhetnek. a tudds és készségek
fejlesztésére kialakitott hdlézat
felgyorsithatjia a munkahelyi elébbre
jutdst.

Co-funded by the
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Interakcié Modszer

Ondlldan Interakcid

Onreflexid

e Személyes gyarapodds: az értelmes
munkahelyi kapcsolatok épitése fokozza
a munkahelyi elégedettséget, a
hovatartozds érzését.

Instrukcidk

1. LEPES: Milyenek a jelenlegi uzleti
kapcsolataim?

Reflektdljon jelenlegi kapcsolataira,
amelyek elébbre juttathatjdk.

- Kik a hdldzata kulcsfigurdi?

- Kiket kell hozzdkapcsolni a
halézatomhoz, hogy céliaim eléréséhez
segitséget kapjak?

A fejezet végén levd sablon (Jelenlegi
hdlézatom részletei) segit a kezdeti lépések
megtételében:

a. Engem inspirdlé emberek (pl. az 6tleteikkel,
sajdt példdjukkal).

b.Engem tdmogaté emberek (pl. a
tuddsukkal, tapasztalataikkal, anyagiakkal,
technikai tuddsukkal, eszkdzdkkel).

c.nekem szurkoléo emberek (pl. érzelmi
tdmogatdim, akik hisznek bennem, akik
bdtoritanak).

d. Akik jobbd tesznek engem (pl. a pozitiv
vagy negativ kritikdjukkal).
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2. LEPES: Kapcsolatkutatds

Reflektdljon a jelenlegi
munkakornyezetére. Gondolja d&t, kikkel
van leggyakrabban kapcsolatban. Kikkel
kevésbé gyakran, kikkel sose? Ne feledje,
akiket (még) nem ismer, azok mind fekete
dobozok, teli meglepetéssel. Erdemes
felfedezni &ket, hdatha rejteft kincseik
vannak.

Lépjen akcidba. Deritsen fel rejtett
forrasokat, Uj lehetéségeket:

Lépjen oda olyan kollégdkhoz, akikkel
eddig nem volt interakcidja. Allitson fel
id6keretet, jeldlie ki a célokat, hany
kollégdt szeretne megismerni. (Ne szdnjon
erre tUl hosszU idét, 4 hetet, egy hénapot
javaslunk.) Igyekezzen vdltozatos csoportot
létrehozni, legyenek benne kollégdk
kolonféle osztalyokrdl, szerepekbdl,
hdatterekkel.

A fejezet végén taldlhatd Halozatkeresd
sablon segithet ebben.

3. LEPES:  gyakorlati
hdlézatbdvités idejére

tandcsok  a

a.Beszélgessen az emberekkel arrdl, mit
dolgoznak, mit szeretnek csindlni

Mutatkozzon be, mondja el, mennyire
szeretne tdbbet megtudni a munkdjukrdl,
kérdezze &ket a cégnél szerzett
tapasztalataikrél.  Szinte mindenki  szeret
arrél beszélni, amit csindl.

b.Keressen 0j otleteket, kapcsoldoddsi
pontokat

Hivia meg a munkatdrsait egyszer-egyszer
ebédelni vagy kavézni, hogy jobban
megismerkedhessenek, megbeszélhessék
a  kozdés témdkat, megoszthassdk a
tapasztalatokat. Haszndljo ki az idét Jj
tudds, Uj szempontok szerzésére. Amig a
kollégdk érdeklédési korérdl, hobbijdrdl
beszélgetnek, taldlhat kapcsoldéddsi
pontokat, erésitheti a kapcsolatot. A kdzds

érdekl6édés  gyakran nagyon  erds
munkahelyi  kapcsolat  kialakuldsdhoz
vezet.

Ne feledje, a helyi tarsasagi szokdasokat
tiszteletben kell tartani, hogy az interakcioit
Co-funded by the
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ne mindsitsék  tolakodénak  vagy
zaklaténak. Mielétt ebéd- vagy
kdvémeghivdssal dll eld, kezdjen kénnyed
tarsalgasba bevezetésként, és hogy
erésitse a szakmai és  kollegidlis
kapcsolatot.

c. Lépjen ki a zart kérbdl

Vegyen részt az osztdlyok  kozfi
megbeszéléseken. Legyen aktiv
olyankor, amikor tdbb részleg vagy
csapat is érdekelt. igy U] emberekkel
ismerkedhet meg, a szervezet vdltozatos
szempontjait ismerheti meg, formdlis és
nem formdlis keretek kdzt is.

d. Kapcsolédjon be valamilyen fensébb
céld munkahelyi bizottsdgba vagy

kezdeményezésbe
Deritse fel az  6n érdekeivel
egybecsengd munkahelyi
bizotts&gokat, csoportokat,

kezdeményezéseket, és Iépjen be. Ez
nagyszer  moddja  annak,  hogy
kapcsolatba  kerGlion  a  hasonld
gondolkoddsu kollégdkkal.

e. Véglul, de nem utolsé sorban:
reflektdljon és terjeszkedjen

Rendszeresen nézze &t a haladdsdt,
tinédjdn azon, hogyan gyarapszik a
hdlézata. Deritse fel a hidnyossagait,
azokat a terUleteket, ahol szeretne
terjeszkedni.

Sose feledje: a hossz0  tavu
karrierépitésben, az egyedi
kapcsolatokban bévelkedd, kiteljesedést
hozé életben elengedhetetlen a kapcsolati
hdlézat bévitése. Ez a gyakorlat ehhez jarul
hozzd a szakmai és a magdnéletben is.

Szikséges anyagok:

- Jelenlegi hdldzatom adatai sablon;

- JegyzetfUzet vagy digitdlis dokumentum
a hdlézat, féleg az Uj kapcsolatok
nyilvantartdsdra.
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Olvasmdany

Ferrazzi, K. (2014). Never Eat Alone: And
Other Secrets to Success, One Relationship
at a Time. Penguin Books Ltd.

Mikrotanuldas vided

“THE POWER OF MEANINGFUL
NETWORKING"

A hdlézatépités a siker egyik kulcsa. Ha
tébbet szeretne megtudni errdl, szkennelje
be az aldbbi QR kédot:

Fernandez, J. and Velasquez, L. (2021). 5
Relationships You Need fo Build a
Successful Career. Harvard Business
Review. Elérhetbsége:
https://hbr.org/2021/06/5-relationships-
you-need-to-build-a-successful-career
[utolsd letdltés 25 February 2024].
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3. POZITIV UZENETEK

Kiemelt készségek

IdStartam
1. aktiv empadatia

2. pozitiv

kommunikacié Ie=ls [peie

Uzenetenként
3. interperszondlis
készségek

El6fordult mar, hogy olyan helyzetben
taldlta magdt, amikor konstruktiv kritik&t
Kellett megfogalmaznia egy kollégdval
kapcsolatban, de nem ftudta, hogyan
kommunikdlja?

Hogyan lehet Ugy visszajelzést adni,
hogy azzal nem bdntja meg az érintettet,
viszont segit a javitdsban, Ugy hogy azilleté
vdltozatlan lelkesedéssel folytathatia a
munkdat azutdn is?

A Pozitiv Uzenetek gyakorlatnak az a
célia, hogy dtvezessen a kevésbé pozitiv-
asszertiv Uzenetek vildgdbdl eqgy
kiegyensulyozottabb, hatékonyabb

megkodzelitéshez a munkahelyen. Ez az
onfejleszté gyakorlat arra  biztat, hogy
kUldjon kritikai visszajelzést, a nehézségekre
vonatkozd hirt konstruktiv hangnemben, a
jobbitds szdndékdaval.

A hatékony munkahelyi kommunikdcid
alapja az 6szinteség, poztiv - attitlGd,
asszertivitds. Az ilyen Uzeneteknek szdmos
elénye van:

e Javulé kapcsolatok: Jobb lesz «a
kapcsolata a kollégdival és vezetdivel,
ha érthetéen szélitfa meg &ket,
mikdzben megdrzi a tiszteletteljes, pozitiv
hangnemet.
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Interakcid Modszer

Ondlldan Onfejlesztés

Interakcid

o Konfliktusok megolddasa: A gyakorlat
felvértezi olyan készségekkel,
amelyekkel konstruktivan fogja fudni
megoldani a konfliktusait.

eJobb  csoportdinamika:  Olyan
munkakulturdt javaslunk, amely nyitott,
Bszinte kommunikdaciodt feltételez, javuld
csapatmunkdhoz és
egyUttmUkoddéshez vezet.

Instrukcidk

1. LEPES: Onreflexid

Kezdje azzal, hogy reflektdl jelenlegi
kommunikdcids szokdsaira. Vegye sz&mba
oz eseteket, azokat a helyzeteket, ahol
taldn kevésbé volt pozitiv és asszertiv a
kommunikdacidja.

2. LEPES: keressen egy nehéz munkahelyi
helyzetet

Vdlasszon konkrét élethelyzetet, ahol
nehéz tartalmu Uzenetre van szlkség. Lehet
ez kritikai megjegyzés, egy hibdra vald
figyelemfelhivds, egy érzékeny téma
megvitatdsa.

3. LEPES: Készitse el az izenetet

Gondosan  dolgozzon.  Nyiltan  és
kézvetlendl  utaljion a  problémdara,
maradjon  pozitiv  és  konstruktiv.  JdI
érthetéen, konkrétan fogalmazza meg a
gondjdt, a visszajelzését. Ebben a lépésben
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haszndlja a feladat végén taldlhatd Az
Uzenet megirdsa sablont.

Nézze meg a gyakorlat utani listat.
Segiteni fog, hogyan kommunikdljon
kollégdival asszertiv izenetekben.

4. LEPES: Az izenet kézbesitése

Kézbesitse ki Uzenetét Nyitottan
kommunikdlja az Uzenetet, és legyenek
benne tdmogatd és pozitiv elemek is. Ha
példdul egy teljesitmény problémdt kell
kezelnie, mondja igy: ,Nagyra értékelem a
projekt iranti elkdtelezettségét, mégis azt
gondolom, néhdny jobbitd moddositast
tehetnénk. Ezzel jobb eredményeket
érhetlnk el.” Vagy kezdje igy:

"Azért szeretek magdval egyUttmUikéadni,
mert ..."”

- "Azt szeretem magdban, hogy ..."

- “Amit igazdn csoddlok a munkdjdban, az
az, hogy ..."”

Ha erbsiteni akarjuk a harmonikus
munkalégkdért  egy  csoportban  vagy
csapatban, kollektiv eréfeszitéseinket épitsik
az egyes egyének erdsségeire, és &szintén
ismerjik el Sket. Figyelem, nem korlatlan
dicsérgetésrdl vagy hizelkedésrdl van szo!
Az igazi teljesitményre alapozott, helyes
viselkedést kell elismerni.

5. LEPES: Fogadia el a visszajelzést

Ha kikézbesitette az Uzenetet, legyen
nyitott a visszajelzés elfogaddsdra a
cimzettdl. Bdtoritsa &ket, Osszdk meg
gondolataikat és érzéseiket az Uzenetrdl.

. LEPES: Onértékelés

Reflektdljon az Uzenet kézbesitésére és a
cimzett vdlaszdra. Ertékelie, mennyire volt
hatékony az egyensUlyozds az 8szinteség, a
pozitivitds és az asszertivitds kodzt.

7. LEPES: Folyamatos fejlédés

Onértékelése alapjdn a szikségleteknek

megfeleléen maddositsa a
kommunikdcidjat. Folyamatosan

gyakorolja a kihivdst jelentd Uzenetek irdsat
kiegyensulyozott mddon.
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Szikséges anyagok:

- JegyzetfUzetben vagy
sz&mitdgépen tdarolja a nehéz Uzeneteit,
jegyzetelie, mi volt a kommunik&cid
eredménye, hatdsa.

Olvasmany

Scoftt, K. (2019). Radical Candor: Be a Kick-
Ass Boss Without Losing Your Humanity. St.
Martin's Publishing.

Mikrotanulds videé

“OWN YOUR BEHAVIOURS, MASTER
YOUR COMMUNICATION"

Ha Iatni szeretné a videdt, szkennelje be az
aldbbi QR kédot:

[=]

Leavitt, K. et al. (2019). The Role of
Assertiveness in the Workplace: A Multilevel
Analysis. Oregon State University.
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UZENET MeGiRASA

Pontos és teljes, vilagos és témar az uzenet?

Szukséges az uzenet?

Erthets, hogy mit szeretne elérni?

Pontosan tudja, hogy mit szeretne elérni?

Nyitott mas allaspontok befogadasara?

A kommunikécié helyes médszerét fogja hasznalni?
Pozitiv a hozzaallasa?

Asszertiv anélkal, hogy agressziv lenne?

000000000 <

Id3szerd a kommunikéacisja?

MI OKOZ NEHEZSEGET ABBAN,
HOGY ASSZERTIV LEGYEN?

HASZNALNA, HA
MENTOR
SEGITENE?
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4. FEJEZET - ONGONDOSKODAS
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ONGONDOSKODAS: BEVEZETES

Vildgszerte megkérdezték az embereket, mire vagynak az életben. A kutatdk azt taldltdk,
hogy az 1. sz&dmuU vagy a boldogsdg. De mi teszi az embereket boldoggd, illetve mi teszi &nt
boldoggd? A pozitiv pszicholdgusok felfedezték, tesztelték és finomitottdk a maddszereket,
amelyeket bdrki megtanulhat. Sonja Lyubomirsky, a boldogsdg tudomdnydnak egyik
legismertebb kutatdja, még nagyszerlbb dologra j6tt rd. 40%-a a boldogsdgunknak és
elégedettséginknek a sajat kezinkben van. Olyan tevékenységeket kell végeznink, amelyek
bizonyitottan elésegitik a boldogsdgot. Lehet fejlédni, kétszer annyira boldoggd vdalni. Ez mdr
valami, nem igaz? Kilsé kériimények és a genetika befolydsoljdk a hangulatunkat, de hatdsuk
az érzelmi jollétinkre csak 40 % (kUIsé korGimények), + 20 % (genetika).

Az dngondoskoddsba sok minden beletartozik. Tobbek kdzt legylnk dGnmagunk egyUttérzd,
tudatos, magunknak szurkold bardtja. Ebben a fejezetben olyan készségeket tanulhat,
amelyekkel képes lesz azon a 40 % boldogsdgon dolgozni, ami a sajdt kezében van.

Vdaltozatos témdkkal fogunk foglalkozni, pl. valds idej stresszoldds, a szorongds kontrollja,
test-elme tudatossdg, tudatos 1€gzés, pozitiv érzelmekkel fokozott boldogsdg, egyUttérzéssel
elért megsokszorozddott érom, valamint dlmok és vagyak vizualizdldsa, személyes energia
menedzsment.

Minden gyakorlat mddszerek dtvozete. Ettdl valtozatosak és egyéniek. Az dnreflexid és a
mindfulness dltaldban lesz nagyon fontos. Minden gyakorlat kombindlja az elemzé és intuitiv
gondolkoddst, ajobb és bal agyfélteke haszndlatdt. A két agyfélteke egyUttes aktivdldsa javit
a gondolkoddson és az érzelmek szabdlyozdsdn.

A gyakorlatok nem egyszerGen ndvelik a tudatossdgot vagy észtdnzik az egyszeri aha-
élmény kialakuldsat. Fejlesztik a szokdstudatot is, Ugy hatnak, hogy az egyén éngondoskoddsa
részévé vdljon a napi rutinnak. Mivel a jéllét megdrzésének egyetlen fenntarthatd maédja az,
hogy adofttsagainkra épitink, megosztjuk azokat a nagyvildggal.

“Az az 6ngondoskodds, hogy visszaveszed a hatalmat.”

Lalah Delia

“A lélek mindig tudja, hogyan gydgyitsa meg magdt.
Az a mivészet, hogyan hallgattassuk el az esziinket.”

Caroline Myss
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1. A STRESSZ KRYPTONITJA

Kiemelt készségek

Idotartam
1. stresszoldds

2. mindfulness

3. 6sszpontositas

- “Szeretné tudni lehUteni a testi reakcidit a
szorongds pillanataibange”

- "“Szokott olyan lenni, hogy nem tud
elaludni, mert lefekvés utdn a gondolatai
szdguldozni kezdenek?"

- "“Elvégezne egy gyakorlatot, ha tudnd,
hogy novelheti a békéjét és
osszpontositdsdt néhdny perc alatte”

Ez a gyakorlat segit kontrolldini a
stresszreakcidit, megelézni a krénikus stressz
negativ  hatdsait figyelmes |égzéssel.
Hatdsos SOS helyzetekben is, és napi
rendszerességgel haszndlva is. Végigvezet
egy olyan elemz& moddszeren, ami

stresszkezeléshez, dngondoskoddshoz jol
johet.

A stresszkezelésnek |égzéstechnikdval
tébb elénye is van:

e barmikor kénnyen haszndlhatd,
munkdban is; ad hoc helyzetben is (valds
idej  stresszkontroll)  és  dltaldnos
stresszcsOkkentésre  is.  Hasznos a
technostressz, a fokozott testi és érzelmi
stressz kdnnyitésére is;

o segit egészséges tavolsagra kerilni a
fesziltségtél, vissza a jelenbe. Fokozza az
Osszpontositdst, a figyelmet, pihentet,
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Interakcid Modszer

Ondlldan Légzéstechnika

Interocepcid

Ontudatossag

dltaldnos nyugalom érzését

bontakoztatja ki.

¢ javitja a keringés és légzés funkcidit, a
sejtoxigén szintet, a vitalitdst, az alvas
mindségét.

Tévhit, hogy ha nincsenek stressz
tUnetek, akkor nincs is stressz. a kisebb
stresszorok hatdsa 6sszeadddik, a tUnetek
dlcdzédnak. Az dllandé kUzdelem vagy
menekUlés Uzemmod rengeteg energidt
elemészt, és szorongdshoz vezet. Segitink
szdmba venni a potencidlis stresszorokat, és
lehetéleg minimalizalni 8ket a munkdban.

Miért és hogyan lehet kontrolldini a testi
reakcidkat  légzéssel?  Testlnk  egy
szervezet, van felépitése, fenntartdsa,
gyogyuldsi - funkcidi. A menedzsment
csucsan az ANS van (Autonomous Nervous
System = autondm idegrendszer). Ez felelds
az életfontossdgu automatizdlt, akaratlan
funkciokért, mint pl. a légzés, az
energiakdzvetités. Akaratlagos légzéssel
elérhetjlk az autondm idegrendszerinket,
csOkkenthetjik a stresszreakcidk erejét.

Instrukcidk

A gyakorlat elsé része beavat abba,
sUrgds esetekben, illetve amikor szUkség

van nyugalomra és  dsszpontositdsra,
hogyan lehet kontroll&ini a
stresszreakcidkat.
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1. LEPES: Valds ideji stress kontroll
Iégzéstechnikdval

A légzégyakorlatokat csukott szemmel,
befelé dsszpontositva végezzik.

2. LEPES: Vdltsunk mellkasi 1égzésrél alhasi
Iégzésre (5 + 5 perc)

Ulion egyenesen. Hunyja le a szemét.
Figyelie a légzését orron &t. Koncentrdljon
a rekeszzmdra. Ugyelien, hogy a
belégzéskor a hasa kidomborodjék, a
rekeszizom lefelé mozogjon, kilégzéskor
meg a rekeszizom visszatérien.  Képzelje
azt, hogy belégzéskor megtdlt egy
léggdbmbdt a hasdban, kilégzéskor meg
leereszti. Néhdny perc multdn egyre
kédnnyebb és mélyebb lesz a légzése.

Most folytassa a légzést Ugy., hogy
belégzéskor kinyUjtott karjait felemeli a fUle
mellé, kilégzéskor pedig leengedi. Hozza
Osszhangba a 1égzést a karmozdulattal.
Figyelie, hogyan tolti meg a levegd az
alhasat, majd a mellkast és a 1t0dét,
kilégzéskor hogyan tdvozik ezekbdl.

3. LEPES: Rekeszizom torna (5 perc)

Belégzés orron &t, szoritsa dssze az ajkait
és préselie at koztlk kilégzéskor a levegdt.
Ek6zben a hasdt hizza be, igy a belsd
szervek és a rekeszizom megemelkednek.
Belégzéskor a has kifelé gdmbédlyddik, a
rekeszizom pihen, lefelé mozdul a belsd
szervekkel.

4. LEPES: Szbgletes 1égzés (Sama Vritti) (5
perc)

FekUdjon le, vagy Uljdn kényelmesen.
El&szor |élegezzen orron At természetes
ritmusban, és figyelije. Azutdn lélegezzen
be, tartsa benn a levegédt, Iélegezzen ki,
tartson szunetet. Minden fazisban
szdmoljon 4-ig vagy é-ig. (Ha az elején ez tUl
sok, tartsa 2-3 mdsodpercig.) Eberen
figyelien a gerincoszlopdra. Folytassa
néhdny kéron at.
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Ajdanlasok:

A légzésgyakorlatokat végezze kdnnyU
gyomorral, ne étkezés utdn.

- Kénnyebb a légzésre koncentrdini
csendes, nyugodt helyen.

- Fontos a kényelmes Ul& helyzet, Uljén jol
vdlasztott székbe vagy a talagjon.
Tadmaszthatja a hatdt a falinak.

- A relaxdciés zenék és ill6 olajok (pl.
levendula) segithetnek az
osszpontositdsban.

- Végezze koénnyedén a  stresszoldd
gyakorlatokat, a siker felé tett kis [épésért
is legyen bUszke magdra.

- Az els6 légzégyakorlatot  végezheti
hdton fekve is, valami kisebb sUlyt
emelgetve (pl. kdnyvet vagy almdat).
Legyen &sszhangban a rekeszizom és a
targy mozgdsa.

5. LEPES Készitsen stresszkezelési tervet

- A gyakorlat végsé eleme a Iégzéssel
kapcsolatos szokdstudat kialakitdsa, és
a munka okozta stressz kockdzatdnak
értékelése. A stressz Kryptonitja c.
sablon kalauzolja végig ezeken a végsd
|épéseken.

Szokaskovetés sablon

Szkennelje be az aldbbi QR kdédot, hogy
hozzd&férien az ingyenes, nyomtathato,
angol nyelvl sablonhoz.

\w
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Microtanulds vided

“BREATH TO HEAL"

c2 6qy 16 perces TED Tok vieo 1600, MNONRASORA

Max Storm arrdl beszél benne, milyen fontos Eisenbeck, N., Luciano, C., & Valdivia-
mai vildgunkban a tudatos légzés. Ha Salas, S. (2018). Effects of a Focused
szeretné megnézni a videdt, szkennelje be Breathing ~ Mindfulness  Exercise  on
az alabbi QR kédot: Attention, Memory and Mood: The
Importance  of Task  Characteristics.
Behavior Change, 35(1), pp.54-70.

doi:10.1017/bec.2018

Jayawardena, R. et al. (2020). Exploring the
Therapeutic Benefits of Pranayama (Yogic

Breathing): A Systematic Review.
International Journal of Yoga, 13(2), pp.929-
110.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/article
s/PMC7336946 [accessed 23 October
2023].

Komin, V. (2000). Légzéskontroll. Atlantika
Alapitvdny. Budapest.

Pressman, P. (2023). The Anatomy of the
Autonomic Nervous System.
VeryWellHealth  [online].  Elérhetésége:
https://www.verywellhealth.com/

Ez egy 2 perces video a Black Dog Institute- autonomic-nervous-system-anatomy-

tél. Audio Utmutatdst nyljt a szogletes 2488639 [utolsd letdltés 23 October 2023].
légzés technikdjdhoz. Ha meg kivdnja nézni
a videdt, szkennelje be az aldbbi QR kddot:

“SQUARE BREATHING”

Rafael, M. & Lima, M.R. (2014). Siress
profissional: Conceptualizacdes, causas,
consequéncias e medida. In H. V. Neto, J.
Areosa, & P. Arezes (Eds.) Manual sobre
riscos psicossociais no trabalho.
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1. Tegye szokdasdavd, hogy légzégyakorlatokat végez.

Ha mdr megtapasztalta a tudatos |égzés jotékony hatdsdat,
akdr mindennapi gyakorlattd is teheti, javitva ezzel a fizikai,
mentdlis és érzelmi jollétét. A siker kulcsa a szokdstudat
kifejlesztése.

Képzelie el egy tipikus munkanapjdt. Pdrgesse le

ébredéstdl esti lefekvésig. Keressen ismetlédd, szokdssa

valt cselekveéseket, amelyek eldtt/utan tud légz&gyakorlatot végezni. Legyen
a cselekveés egyszerd, amire nem kell odafigyelni. Lehet akdr t6bb cselekvés is,
de legyen konkrét. Hatdrozza meg a légzégyakorlatra szant iddt, és tartsa be.
Pl. amig var a buszra (reggel fél 8), kavészinet (deleldtt fel 11), esti
zuhanyozdskor.

Milyen cselekvéshez fogja kotni?

Mikor végzi majd?

Miért lesz j6 a rendszeres légzdgyakorlat végzése? Hogyan fog hatni az
életére2 Milyen pozitiv vdltozdst fog észlelni magdn egy hénap elmdltdval? Pl.
Az elégedettseg éerzésével fogom kezdeni a napjaimat, én térédém
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magammal. Nyugodtabb Leszek, jobb kedvd. Ezért kedvesebb Leszek
masokhoz is, és 8k is j6 érzéseket keltenek bennem.

irja le az Uj szokdsdval kapcsolatos motivald, pozitiv vizidjdt, és tizze ki olyan helyre,
ahol majd a légzégyakorlatot végzi, vagy ahol rendszeresen latja a kit(izo6tt lapot.

Erasmus+ Programme
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2. Lépjen szintet a stresszkezelésben, készitsen akcidtervet

Hatdrozzuk meg a stresszokozdkat a munkdjdban az elmudlt 4 héten. Az a cél, hogy
optimalizdljuk az energiakezelését azdltal, hogy kisz0rjilk a legrosszabb, de kezelhetd
energiavdmpirokat. Legyen a f6 feladat ezek megszeliditése. Az aldbbi tabldzat segiteni fog
gondolatai rendszerezésében.

Azt hihetnénk, hogy egy stressz esemény hatdsa nyilvanvald (pl. érzések, frusztrdcid, stb.) A
pillanat hevében, a napi hajtésban azonban gyakran nem figyellnk oda. A stressz
felhalmozodik, és esetleg olyan személlyel kapcsolatban robban ki, akinek a pillanatnyi
frusztracidnkhoz nincs is kdze. Nagyon fontos a kontroll, ezzel tudunk beavatkozni, vdltozdst
elérni. Ha tudjuk, hogy a stresszokozd idéleges, vagy télink fugg (pl. mi dontdttink Ugy, hogy
két allast vallalunk, mert Uj kocsit szeretnénk, aminehéz gy, de mdsképp nem jén dssze a pénz
egy év alatt), alegtdbben kénnyebben elfogadjuk a nehézségeket. Aldbb mutatunk néhdny
példdat dtletképp.

A vampir neve  Mennyire sUlyos Mennyire képes Idéleges vagy Sajat dontése
Olyan rendszeres @ YAmpir hatasa kontrollalni t<:|II<Jnd'<(> a eredmenxet, ”
stresszokozd, ami - Ertgkelje 1-181 5-  Lehetséges siresszokozo vquf[\em'?on °
sose hggYJO ig szintek: Alkalmilag hat (1- vgg’
oo [l=enyhe, 5=  Semennyire, 2 alkalom A stresszokozé
szorongdst kelt “Jajl"] ' Kicsit, havontal), az 6n dontése,

Kbzepesen, Rendszeresen hat cselekvése
Teljesen (1-2 alkalom nyomdn jelent
hetente), meg, vagy
Tartésan hat valaki mdasé
(szinte minden nyomdn?
nap)
Pl. elszigeteltség 3 Kdzepes Allandé Mindkettd
érzése, kevés
kapcsolat a
kollégdkkal
Pl. Nehéz egyszerre 4 Kdzepes Rendszeres Sajét dontés
tanulni és munkdat
végezni
Co-funded by the 2022-1-HUO1-KA220-000086673 66 | Page
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A gyakorlat utolsd 1épése az, hogy fegyverkezzen fel stresszkezelési tervvel a vampir
lekUzdésére. Lehet a fegyver napfény, fokhagyma, akdrmi, a lényeg, hogy megszabaduljon a
vampirtdl. A tdbldzat legfontosabb része ebbdl a szempontbdl az, hogy mennyire képes
kontrolldini.

Hogyan tudnd ennek a stresszokozonak a jelenlétét csokkenteni a munkdban,
milyen Iépések segithetnek? Ezt hivjuk a problémara fokuszalé megkizdésnek.

Segitene-e, ha vdltoztatna a gondolkoddsdn evvel a stresszokozéval
kapcsolatban? Ezt hivjuk érzelmekre fokuszalé megkizdésnek.

Ki segithet? Kit lehetne bevonni az akciétervbe szévetségesként, segitéként?

Alkalmazza a ,kis Iépések modszerét”: hatdrozza meg a kdvetkezd Iépéseket. Ne
feledje, jobb ma egy veréb, mint holnap egy t0zok.
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2. BOLDOGSAGFOKOZAS, A KETELY LEKUZDESE

Kiemelt készsegek IdStartam

1. boldogsdag
kélszségek

2. energia és
érzelmek kezelése

perc)

3. célérzék

- “Milenne, ha egy vardzseszkdzzel barmikor
felturbdzhatnd a hangulatdt  és  az
energiaszintjét, amikor csak kedve tartja?”

- “Milenne, ha volna egy gyors receptije az

6nmagdban vald kételkedés
ellenstlyozdsdarae”

- "“Szeretne boldogabb lenni2”
Vildgszerte megkérdezték az

embereket, mire vagynak leginkébb az
életben. A kutatdék azt taldltak, a
boldogsdg az elsé szamu cél. Ez a gyakorlat
egy olyan azonndali kedélyjavitdval ismerteti
meg, ami egészséges, €s  nincs
mellékhatdsa. A pozitiv érzelmek tudatos
gerjesztése tudomdnyosan bizonyitottan
fokozza a boldogsdgot és a jéliétet. A cél a
Losada ardny javitdsa (o  pozitiv
gondolatok ardnya a negativokhoz
viszonyitva).

A kutatdk szerint a boldogsdg a pozitiv
érzelmek gyakorisdgdtdél figg, és nem az
erésséguktél. Az elmult két évtizedben a
pozitiv pszicholégusok sokat dolgoztak
annak megértésén, mit csindinak mdasképp
a boldog emberek. Milyen tapasztalatilag
igazolt stratégidkat alkalmazhat az ember
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Interakcid Modszer

Andlldan Kreativ vizualizGcio

Mindfulness

Onismeret

pozitiv.  mentdlis  dllapot,  autentikus
boldogsdgérzet elérése érdekében. Azt
taldltdk, hogy mdar a puszta gondolatnak,
hogy boldogabbd vdlhatunk, pozitiv
hatdsa van a vitalitdsunkra,
kreativitGsunkra, immunrendszerUnkre,
teljesitménylnkre, tdrsas interakcidinkra. A
boldog ember &rvendezik, energikus,
érdeklédd, bUszke, elégedett, és nyugodt.
A pozitiv érzelmi dllapot vitalizdlja a testet.
Mindenkinek elényére vdlik, ha tanul a
boldogsdg stratégidirdl. Minél hamarabb
kezdjik, anndl kellemesebbek lesznek az
tapasztalataink.

RAaddsul ha porzitiv érzelmeket érzink,,
és tudatositjuk, mi vezetett a j6 érzésekhez,
az ellenszérum az ellen, hogy kételkedjink
magunkban, gydégyitia az imposztor
szindromdt.

Az imposztor szindromdban mintha egy
kis 6rddg folyton azt sugnd a filinkbe,
hogy nem vagyunk elég jok, hogy a
sikereink nem a sajat érdemeinknek
kbszonhetbek.

Ha az emberigyekszik jobban megérteni
a sajat kis gydézelmeit (vagyis pozitiv
érzelmeken  t0nédik), gyorsan  fog
névekedni az dnbizalma.

Ennek a gyakorlatnak szémos elénye
van:

¢ Pozitiv érzelmeket kelt
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o Fokozza a képességet a boldogsdagra
e Turbdzza az energiaszintet

¢ Porzitiv bedllitédasra hangol

e Csokkenti a kétkedést 5nmagunkban

e Fokozza az érzelmek szabdlyozasat,
az onismeretet

Instrukciok

Ebben a gyakorlatban azt igyekszink
elérni, hogy kitapasztalia a boldogsdgot
eléidézd stratégidkat, hogy pozitiv érzelmei
tdmadjanak. Egy olyan helyre lesz ehhez
szUkség, ahol 15 percig nyugalomban
lehet. Ha ki tudja kapcsolni a kUlvildgot az
iroddban, pl. fUlhallgatét haszndlva, azt is
kiprébdlhatja.

1. LEPES: Ulion kényelmesen, hunyja le a
szemét. Vegyen tizszer mély lélegzetet.
Orron &t |élegezzen be, szdjon at fujja ki.
Tovdbbra is csukott szemmel gondolja at,
mennyire érezte magdt energidval telten
az utébbiidében (%).

2. LEPES: Reflektdlion arra, milyen pozitiv
érzelmi  dllapotok jdrulnak leginkdbb a
boldogsdgdhoz a mostani érzései alapjdn.
Itt csak j6 ddntések vannak (pl. hdla, 6rém,
lelkesedés, jatékossag, siker,
felhatalmazottsag, szeretet mdsok irdnt,
szeretve lenni  mdsoktdl, egyUttérzés,
ihletettség, kreativitds, életerd,
kapcsolatok, teljesitmény, béke,
szabadsdg stb.). Osszpontositson arra az
érzelmi dllapotra, ami pillanatnyilag «
leginkdbb vonzd onnek. LassUu  kilégzés
kdzben nevezze meg a lelkében ezt az
érzést.

3. LEPES: Ne feledje, ez az érzelmi dllapot
mdar nem_Uj o6nnek. Ma&r tapasztalta
életében. Idézzen fel a multbdl olyan
pillanatot, amikor intenziven, eredeti
maodon érezte ezt. Hadd mer0ljén fel az
emlék az éntudatlanbdl mintegy magatol.

4. LEPES: Elmélkedjen ezen az emlékén.

Forditsa rd a teljes figyelmét az emlékre. Hol
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vang Mit csindle Mit érez testileg? Milyen
érzelmeket ismer fel2 Tud felidézni illatokat,
hangokate Milyen gondolatai vannak?

5. LEPES: Most 6sszpontositson a pillanat
esszencidjdara. (Elképzelheti, mint szint,
hangot, illatot, &sszekapcsolhatia egy
ielképpel vagy szoval.) Hagyja ativelni idén
és téren, érien el a jelen pillanatig.
Vizualizdlja, hogy az érzelmi dllapot az
egész testében rezondl, minden sejtjiébe
eljut. Teliesen megtolti a valdjat a pozitiv
erzés. Képzelie, Idssa dnmagdt teljesen
feltoéltédve ezzel a pozitiv érzéssel.

6. LEPES: Vegyen 6t mély lélegzetet, orron
at Iélegezzen be, szdjon at fijja ki. Miel6tt
Ujodl kinyitnd a szemét, kérdezze meg
magdat, mennyire érzi magdt pillanatnyilag
energidval feltétitédve? (%)

7. LEPES: Zdrja a gyakorlatot révid
reflexidval (elemz& munka, irds,): Ml tette
képessé az élményre a multbang Onmaga
mennyiben jdrult ehhez hozzd2 Hogyan
lehet ezt az élményt/tuddst felhaszndini a
jelenben és a jovében?

A gyakorlat mdsodik  részében
gyarapitiuk a képességét, hogy gyakorlati
forrassd alakitsa a pozitiv érzelmeit.
Hogyan vegye észre, amikor igazdn jo
valamiben, vagy az élethelyzet épp
megfelel az dimainak, vagyainak. Ez mind
6 érzéseket kelt belll, fokozza az
Onbizalmat. Sara Algoe és Barbara
Fredrickson mUvei alapjan irtunk egy révid
esettanulmdnyt, és egy sablont
szerkesztettink, ami segit a technikdt a
gyakorlatban felhaszndini.

Olvasmadny:

Lyubomirsky, S. (2008). The How of
Happiness. A scientific approach to getting
the life you want. Penguin Books.
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Mikrotanulds vided

Ez egy 38 perces TED Talk vided Prof. Bryson, T. P. & Siegel, D. (2011). The whole
Sonja Lyubomirskytdl (2016), aki a pozitiv brain child: 12 proven strategies to nurture
pszicholdgia szUléanyja. A boldog élet your child's developing mind. Bantam,
megvaldsitdsdnak  hdrom  alappillérérdl Random House.

beszél. Ha meg szeretné nézni a videdt,

Diener, E. (2000). The sci f happi
szkennelie be az aldbbi QR kédot: iener, E. (2000). The science of happiness

and a proposal for a national index.
American Psychologist, 55, pp. 34-43.

Lyubomirsky, S. (2008). The How of
Happiness. A scientific approach to getting
the life you want. Penguin Books.

Seligman, M. (2011). Flourish. A New
Understanding of Happiness and Well-
being — and How to Achieve Them. New
York: Nicholas Brealey Publishing.
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POZITIV ERZELMEK HASZNALATA A KARRIEREPITESBEN

Ismerkedjen meg a térténet f8szerepldjével, Johanndval. O
26 éves, élménytervezést tanul. Egy multinaciondlis cégnél
dolgozik, t6bbnyire online. Egy dtlagos keddje van épp. A
napot a szokdsos reggeli megbeszéléssel kezdte, ahol
minden csapattag 5 percet kap, hogy elmondja, mit
végzett az elézé napon, mik az aznapi teenddi, milyen
tényez8k okozhatnak késedelmet. Késébb modelleket
készitett, hogy be tudja mutatni, milyen tanuldsi
megolddsokaz fog ajanlani a klienseinek, Ezt szamos, Ugyfelekkel zajlé megbeszélés
kévette. Az egyik ilyen megbeszélés utdn kiléndsen ihletettnek, energidval teltnek
érezte magdt.

rr sy

Johanna adot#t magdnak néhdny percet, hogy eltinédjék ezen a jé érzésen.
Azonositotta, hogy amit érzett, az rajongds volt az egyik Ugyfele, Kidra irdnt. Kldra
nagyon j6l kommunikdl, aktivan tud figyelni, J&I tudja megosztani érémét, vagyis
mdsokat is boldoggd tenni. Ma Johanna beszédmolt Kidrdnak, hogy egy Uj
mesterkurzust szeretne elkezdeni. Kidra nagyon tdmogaté volt és &rilt ennek (aktiv
konstruktiv volt). Ezzel ellentétben Johanna csapattdrsai legfeliebb annyit mondtak,
nagyszerd (passziv konstruktiv viselkedés), aztdn mdsrdl kezdtek beszélni (passziv
destruktiv viselkedés), vagy kritizaltdk Johanna egyetemvdlasztdsdat (aktiv destruktiv
viselkedés). Johanna rdjétt, hogy a Kidra irdnti rajongdsa rdvildgitott a belsd
motivacidjdara is, hogy j6 kommunikdtorrd vdljon és maga is meg tudja osztani az
érémét, ahogyan Kldra.

A pozitiv érzés ravildgitott egy nagyszerd tanuldsi lehetdségre, a személyes gyarapoddshoz
vezetd motivdciora.

Most 6n jon! @

Idézzen fel egy pillanatot, amikor rajongott valakiért. Mikor tértént, milyen kérilmények
kozt? Ki volt az illeté?

Afelidézett érzés pozitiv volt. Belll azt érezte, hogy valddilehetésége van a gyarapoddsnak,
hogy olyasmit tud megvalésitani, ami ériékes 6nnek. Mi volt az a vagyott dolog/készség,
amit a felidézett pozitiv érzés (rajongds) megvilagitott?
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Mdasnap Johanna nem vart helyzettel szembesUlt a munkahelyén. Egyik kollégdja, Ro,
elvesztette az eszméletét, elesett a folyosdn. Tébb ember is jelen volt, de senki se
mozdult, mindenki le volt fagyva. Johanna odafutott Rohoz, ellendrizte a pulzusdt, a
légzését, ugy tint, minden rendben van. EIkUId6tt egy kollégdt a céges orvosért, egy
masikat egy pohdr vizért. Nyugodtan beszélt Rohoz, amig vissza nem tért az éntudata.
Ro jobban lett (de bekisérték az orvosi szobdba), és Johanna visszatért az asztaldhoz.
Biszke volt.

Pozitiv érzést érezni (pl. bUszkeség) fontos, legitim érzés. Segit figyelni a sajat készségeinkre,
erényeinkre, tehetségUnkre. Fontos észrevenni, hitelt adni neki, belekapcsolni az
OnbecsUlésinkbe. Tovdbbd olyan erdsség ez, amit lehet és kell is haszndini a j6vé
eréforrdsaként. Ha mindennapi életében haszndlja a karakter erésségeit, boldogabb emberré
fog vaini.

Idézzen fel egy olyan esetet, amikor biszke volt 6nmagdra. Réviden irja le a helyzetet. Mi
tortént, mit tett 6n, mivel jarult hozza?

Milyen konkrét készségét vagy adottsagat hasznalta?

J6 lenne-e gyakrabban haszndlni ezt a készséget vagy adottsdgot a napi munkdjaban? Ha
igen, hogyan lehetne megoldani? (Ez utdn a gyakorlat utdn nézze meg a Munkakor-
atalakitds gyakorlatot is. Ez segithet 6tletelni, hogyan lehet kiteljesiteni a munkakoérét ebbdl
a szempontbdl).
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3. DNGONDOSKODAS KEZMUVESKEDESSEL

Kiemelt készségek Id&tartam

1. mindfulness

2. szokastudat 90 perc

3. boldogsag
készségek

- "“Ismeri a szokdsait az o6ngondoskodds
teréne”

- "Hogy fest az idedlis érzelmi egyensulya a
munkdban?g”

- “Mi lenne, ha ennek a gyakorlatnak
kdszOnhetéen egy [épéssel kdzelebb jutna
az 6nmagdrdl vald gondviselésben?g™

Célunk az, hogy segitsink kideriteni
(elemezve is és intuitivan is), hogyan tud
hatékonyabban gondot viselni magdra a
munkahelyén. Toébb lesz majd «az
inspirdcidja, az onbizalma, képessé lesz
pozitiv valtozdsokra a szokdsaiban.

e Stimuldlia az elemzé és  kreativ
gondolkoddst  (mindkét  agyfélteke
funkcidit), ez hatékonyabb és

komplexebb megkdzelitést jelent «
munkahelyi kihivésok esetében.

o Autentikus motivaciot teremt a
gyarapoddsra és atalakuldsra.

e Segit sajdt dnmagunk elfogaddsdban,

az  ongondoskodds  fontossdgdnak
tudatositasdban.
Ahogyan kulcsfontossdgu a

magdnéletben a testi és mentdlis jollét
elétérbe helyezése, ugyanugy fontos ez a
munkahelyen is. Senki nem tudja olyan jél,
mire van szOkséglnk, mint mi magunk.
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Interakcié Modszer

Kreativ vizualizdcid

Ondlldan Onismeret

KézmUveskedés

Minden megvan bennink, de oda kell
figyelnUnk magunkra, hogy ezt a belsd
bolcsességet kamatoztatni  tudjuk, és
elérjitnk egy stabil, kiegyensulyozott
dllapotba a munkahelyen is. Ebben dll
dnmagunk elfogaddsdnak fontossaga.

A munkahelyen, a komputerizdlt, high-
tech koérnyezet nyUjtotta kényelemben, a
legtdbb  ember oOrdkat  Ucsérdog  és
gondolkodik, mikdzben elfeledkezink az

alapvetd jolléti igényeinkrdl, az
ongondoskoddsrdl.  Ha  kiegészitjitk a
munkahelyi életUnket aprd

dngondoskoddsi mozzanatokkal, példdul
egyszer( tornagyakorlatokkal, az jot tesz
testlnknek és elménknek egyardnt.

Ebben a gyakorlatban a coaching és a
kérnyezeti  pszicholdgiai  megkdzelités
szempontjai  érvényesllinek. Az utdbbi
hosszU ideje kutatja, hogyan hat a
munkakdrnyezet az emberekre. Ha elvégzi
a gyakorlatot, az segit a sajdt munkahelyi
egyensulya kreativ kialakitdsaban.

Instrukcidk

A gyakorlat elsé része segit tudatositani
dngondoskoddsi szokdsait, mig a mdsodik
részben kreativ gondolkoddsra invitdljuk,
hogy képzelie el az idedlis
munkakornyezetet, ahol boldognak és
hitelesnek érezheti magdt.
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1. LEPES: Kezdjilk azzal, hogy szdmba
vesszik a kilonféle dngondoskodasi

stratégidkat

Készitettink eqgy Ir&nytd az
dngondoskoddshoz cimU  sablont  (a
gyakorlat utdn), hogy felhiviuk a figyelmét
az ongondoskodds néhdny
alapfogalmdara.

2. LEPES: Milyen az idedlis munkadllapota?

Csendes helyszinre lesz  szUksége,
lehet8leg a munkahelyén. Itt irja le, milyen
az idedlis testi és szellemi egyensuly
dllapota a munkahelyén. A gyakorlatot
kovetd Iranyt0 az &ngondoskoddshoz
sablon segithet.

3.LEPES: Készitsen képes emlékeztetéket

Haszndljon vizudlis moddszereket az
idedlis egyensulydllapot megvaldsitdsdhoz.
Ehhez szabad asszocidcidkra, kreativ
gondolkoddsra lesz szUksége. Az elképzelt
idedlis munkadllapotot képileg fogja
dbrdzolni.

A cél az, hogy emlékeztesse Snmagat
azokra az érzésekre, amelyeket a 2.
lépésben vdzolt idedlis munkadllapothoz
tud kotni. Enhez készitsen sajdt kezlleg
dbrdt vagy montdzst, amit azutdn elhelyez
a munkakodrnyezetében.

a. opcio: rovid, digitdlis megoldds: laptop
hattérkép

Vdlasszon vagy készitsen olyan fotdt, ami az

egyensulydllapotot a legjobban dbrdzolja.

Alitsa  be a munkahelyi laptopjdn

hattérképnek.

b. opcié: kézmiveskedés: montdzs

Készitsen olyan digitdlis montdzst, ami az
idedlis munkadllapotra emlékezteti. Veheti
a képeket Ujsagbdl, papir, ragasztd, olld
haszndlatdval. Az elkészilt montdzst tegye
jol lathato helyre, pl. az irdasztaldra. irhat ré
wvardzsszavakat” is, hogy még kifejezdbb
legyen. Oflet:  haszndlion  kilénféle
betiméreteket a kiemeléshez.
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4. LEPES: Tudatositsa magdban a
munkahelyi eqyensilyteremtés FORRASAIT
a mindfulness technikaval

Deritse fel, mik a létezd belsé és kilsd
forrdsai ahhoz, hogy idedlis munkahelyi
egyensuly dllapotba jusson, amit az imént
mdar vizualizdlt is.

Hogy hogyan?e Tegyen egy lassy,
tudatos sétdat, olyan helyen, ami valahogy
kapcsolatban van a szabad természettel.
Nyisson a megérzésekre és impresszidkra.
Hangoldédjon rd az érzéseire, a ftesti
érzékletekre, az asszocidcidkra, prébdilja
szavakba dnteni ezeket.

TUnédjon el a kdvetkezd kérdéseken:

"Milyen kUisé forrdsokra tamaszkodhat? (Pl.
tdmogatd kollégdk, vitamin  bdr az
iroddban, rugalmas munkaidé stb.)"

Minden kUlsé forrdshoz keressen a
természetben valamit, ami jelképezheti (pl.
egy gally, egy mag, egy kavics). Keressen
érzés alapon. Ha megtaldita a tdargyat,
figyele meg a tulgjdonsdgait, és
reflektdljon, hogyan kapcsolédik a tdrgy
ahhoz, amit jelképez (pl. a kavics mérete,
vagy a gally durva tapintdsa, a mag
romlanddsdga  stb.). Jegyezze le a
megfigyeléseit.

“"Most térjlink vissza az elképzelt idedlis
munkadllapothoz. Milyen olyan belsé
tulajdonsdgai vannak akar rejtetten, akdr
nyiltan, amelyek segithetnek ezt az
dllapotot eléri (pl. tanuldsvdgy, Uj dolgok
kiprobdldsdnak vdgya, bdatorsag
asszertiven kidlini 5nmagdért, stb.)2”

Ismételie meg, amit az imént a kuUlsé
eréforrdsok kapcesdn tett, keressen a belsd
eréforrdsokhoz  is  természeti  jelképet.
GyUjtse a targyakat egy kosdrba, tegye a
munkahelyén jol I&dthaté helyre, hogy
emlékeztesse az eréforrdsaira és az idedlis
dllapotra.”

Szikséges anyagok:

- Internet, A/4 keménypapir, nyomtato,
ragasztd, irdbeszkdz, kosdr vagy tdl.
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Mikrotanulas video Bond, F. W. & Donaldso-feilder, E. J. (2004).

“3 REASONS FOR NOT DOING WHAT “The relative importance of psychological
YOU SAY YOU WILL DO” acceptance and emotional intelligence to
workplace well-being”. British Journal of

Van 0gy, hogy haragszunk magunkra Guidance & Counselling, 32(2), pp.187-

203.  doi:10.1080/08069880410001692210

valamiért, amit nem tettGnk meg. Ismerds [Utolsé letdltés: 23 October 2023

érzése Ebben a 9 perces TED Talk videdban

Amanda Crowell kognifiv pszichologus a Bronee, J. (2022). The Self-Care Mindset:
védekezd kudarc (“defensive failure”) Rethinking How We Change and Grow,
okairdl beszél. Szkennelje be az aldbbi QR Harness Well-Being, and Reclaim Work-Life
kédot az  angol  nyelvG  vided Quality. Press.

megtekintéséhez. , , i
Franko, L. Dull, A. (2020). “Can the Office

Environmet Be a Motivatore”, Periodica
Polytechnica Social and Management
Sciences, 28(2), ppP.129-139.
https://doi.org/10.3311/PPs0.14085

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

2022-1-HUO01-KA220-000086673 75| Page




PROUD

Professionaleid 4 young workers facing diverse challenges at work.

Mindannyiunknak tébbféle szintd igényei vannak, beleértve testi, lelki, szellemi
igényeket. Ezek kdzott a testi aktivitds a legerdsebb boldogsdgfokozd tényezd.
Nemcsak az ellendlld képességre, életerdre, testi jbérzésre, fizikai erénlétre
hat, hanem az dnbecsUlésre, a teljesitmény felett érzett bUszkeségre, az
drémérzetre is. Enyhiti a negativ érzelmi dllapotokat, a stresszt.

Hogyan vigydz énmagdra a munkahelyén? Készitsen listat!

Fizikai dngondoskodds Mentdlis 6ngondoskodds | Erzelmi 6ngondoskodds

PI. Mindig Iépcsdn jarok a lift helyett / 30 | Pl. ebéd eldtt Iégz8gyakorlatot | Pl. Minden nap bardti, 5-10
percenként feldllok a székembdl /[ | végzek |/ minden délutdn 10 | perces beszélgetést folytatok
minden reggel friss gyUmdlcsét eszem perces mindfulness (tudatos | egy kollégdval

atélés) tréninget rendezek
magamnak

Ezek kozil melyik szokdst lehet kénnyen gyakorolni, melyikhez kell eréfeszités?

Koénnyen gyakorolhaté Eréfeszités kell hozza
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Gondolkodjon. Miért konnyU egyes szokdsokat gyakorolni?

Van valami 6nben, ami ezt megkénnyiti?

Prébdlja azonositani a sajat erésségeit, a ,vardzskomponenseket”, amelyekkel jél teljesit.
Pl. élvezem a mozgdst, szeretem aktivhak érezni magam, igy nem nehéz [épcsdt jdrni.

Gondolkodjon. Miért nehéz mds szokdsokat gyakorolni?
Mi lehet a sajat ellendlldsanak az oka?

Pl. Azért nem végzek a munkdban légzégyakorlatokat, mert attdl félek, hogy ki fognak nevetni.

Gondolkodjon. Hogyan lehetne a fenti akaddlyokat lekizdeni?
Mi segitene a szokdsok megujitdsdban?

PI. Kimegyek az iroddbdl a Iégzégyakorlat idejére, vagy keresek olyan kollégdkat, akik hozzdm hasonldan
gondolkodnak, és egyUtt csindlhatjuk a gyakorlatot.
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Ez Ugy lesz igazdn hasznos, ha
kombindlja az optimizmust és a realitdsérzéket.

Hogy érzi magat mostansdg a munkdban? Jellemezze 5 széval.

Ertékelie 1-t6l 5-ig [1 = rosszul, 2 = hmmm, 3 = “OK”, 4 = jél, 5§ = pompdsan]

s @ =

Van olyasmi, amin jobbitana? Nevezze meg a hdrom legfontosabb dolgot.
Osszpontositson olyan dolgokra, amelyekre van rahatdsa.

Az 6n szamara hogyan fest az idedlis dllapot a munkdban? Jellemezze 3 mondatban.

Miért volna igy j6 6nnek? Milyen érzései vannak, amikor az idedlis dllapotra gondol?
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5. FEJEZET — SPIRITUALIS MEGEROSODES
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SPIRITUALIS MEGEROSODES: BEVEZETES

Ebben a fejezetben elkalandozunk a spiritudlis megerdsddés végtelen birodalmdba. Ez a
személyes fejlédésnek egy olyan dimenzidja, ami tulmutat az élet anyagi és felszines
aspektusain. A spiritudlis megerdsddés sordn megtaldljuk a célunkat, az élet érteimét, A
beteliesedés lehetdségét. Megértjik és gondozzuk belsé éninket, ami kiegyensulyozottabb,
harmonikus |étezést eredményez.

Jollétunknek és kiteljesedésinknek egyik kulcsa annak a felismerése, hogy az életnek van
értelme. Ez ad értelmet annak, hogy minden nap felkelink, ez irdnyitja a cselekedeteinket. Ha
ezt az értelmet megtaldljuk, a boldogsdg és elégedettség érzése tolthet el benninket. Ennek
segitségével navigdlunk az élet j6 és rossz esemeényei kozt reziliensen és pozitiv kinézettel. Hogy
az életnek van értelme, az gyakran azzal jar, hogy célokat kergetink, j6 hatdssal vagyunk
mdsokra, kapcsolatba kerOlUnk valami ndlunk nagyobb [éptékd dologgal. Lehet ez emberi
kapcsolat, spiritualitds, személyes szenvedély. Az élet értelmének felfogdsa nemcsak a sajat
|étezésUnket gazdagitja, hanem a kordttink élékét is, az egész tarsadalomét. Okot ad arra,
hogy kUzdjink a személyes gyarapoddsért, hozzdjdruljunk mdsok joliétéhez, hogy a létezés
értelmesebbé és kiteljesitébbé vdljon.

A fejezet végig kalauzolja vdltozatos technikdkon, olyan élményeken, amelyek
seqitségével felfedezheti a 1ét tdgabb perspektivdit. Gyakorolhatja az elfogaddst és a
megbocsdatdst, erésddhet a hovatartozds érzése, pozitiv hatdssal lehet, és valddi szandékainak
megfeleld tetteket vinet végbe.

A spiritudlis megerésddés egyik meghatdrozd eleme ,,az élet lehorgonyzdsa” koncepcid.
Ennek Iényege, hogy célt keresink, megprébdljuk megtaldini életlnk kUldetését. Ez mélyen
kotédik a pszicholdgia, filozéfia, a sajdt erébdl vald boldogulds terlleteihez.

Arisztotelész Ugy gondolta, hogy az eudaimonia, vagy flourishing, (j6llét) erényes élettel
érhetd el, ha az ember a benne rejlé potencidlt kiéli. Az egzisztencialista filozéfusok, mint Jean-
Paul Sartre és Albert Camus szintén keresték az értelmet egy alapjdban abszurd univerzumban.
A valldsi és spiritudlis hagyomdnyok, a hinduizmusban a dharma, a kereszténységben Isten
akarata, nyUjtottak Utmutatdst az élet céljdra és értelmére vonatkozdan. A késé 20. és korai
21. szdzad a sqjdt erébdl vald boldogulds, a pozitiv pszicholdgia mozgalmain keresztGl a
személyes fejlédésre, az erdsségekre, a céltudatossdgra dsszpontositott a joliét erdsitése
végett. Olyan emberek népszerUsitették ezeket a nézeteket, mint Martin Seligman és Carol
Dweck.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

2022-1-HU01-KA220-000086673 80 | Page




PROUD

Professionaleid 4 young workers facing diverse challenges at work

A spiritudlis megerdsdédés az Ut a belsé békéhez és kiteliesedéshez. Az anyagi javak
hajszoldsdn tulmutat, rdébreszt, hogy magasabb célunk van. Segit megerdsiteni erkolcsi
érzékinket és utat mutatni az egyénnek a tarsadalmi mordl komplex vildgdban. A spiritudlis
gyakorlatok erdsitik az érzelmi reziliencidt, felfegyverzik az egyént az élet Utvesztdjére belsd
erbvel és alkalmazkodo képességgel. Napjainkban értekvaltds zajlik. Az igazsag relativva valik,
a piaci irdnyultsagtdl figg. Ha az élet Utjai nyitottabbd vdlnak, vdlaszthatdak, a fiatalabb
generdcidk szadmdra nehezebb biztos pontokat taldini, mint az idésebb generdcidknak, akik
meg dllanddbb elveket kdvettek.

A spiritudlis megerésddés gondolatrendszere hangsllyozza minden élet kolcsdnds
osszefondddsat, az empdtia és a globdlis nézépont fontossdgdt. E tekintetben sok a kdzds
vondsa a személyes és tarsadalmi felelésségvdllaldssal, a kdérnyezettudatossdggal, a békés
egyUttéléssel.

“A spiritualitds Iényege: életben tartani a belsé tizet.”

Maxime Lagacé

“Azt hiszem, a spiritudlis utazds nem annyira a felfedezés Utja. Inkdbb a gydégyulasé. A sajat
belsé természetiink megismerésének Utja. Ami mdr oft van."

Billy Corgan
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1. PROAKTIV ELFOGADAS

Kiemelt kiszségek Id&tartam

1. boldogsag

készségek

2. kritikai
gondolkodds

10-15 perc naponta

30 perc csoportban

3. empdtia

- "Elfogadom magam?e”

- “Milyen kérGimények kdzt érzem Ugy, hogy
mdsok elfogadnak engem?”

- "A mdsok véleménye hat arra, hogy
elfogadom-e &nmagam?2”

- "Hogy tudok felkészUIni arra, hogy negativ
véleményeket kapok? Hogyan tudom
ezeket Gnmagam épUlésére haszndinie”

A proaktiv azt jelenti, a vdltozds
érdekében cselekvd, és nem a megtortént
vdltozdsra reagdld.

A gyakorlat célja segiteni a Z generdcids
résztvevéknek abban, hogy proaktivan,
egészségesen fogadjdk el a vdltozdst,
kUlbndsen nehéz, bizonytalan, stresszes
helyzetekben. A kdvetkezéket szeretnénk
megvaldsitani:

o A stressz csokkentése: A gyakorlat arra
tanitjia a résztvevéket, hogyan lehet a
stresszt  kezelni Ugy, hogy elfogadjuk
azokat a helyzeteket, amelyeket nem
fudunk megvdltoztatni, és
alkalmazkodunk. A fokuszt dthelyezi a
reménytelennel  vald  kUzdésrél a
megbékélésre és gyarapoddsra.

o Erzelmi reziliencia: A proaktiv elfogadds
gyakorldséval az egyén reziliensebbé
vdlik érzelmileg. Megtanul visszapattanni
a nehézségekrdl, pozitivan gondolkodni
és viselkedni.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Onadlldan/csoportban

2022-1-HU01-KA220-000086673

Interakcié Modszer

Onismeret

Napldirds

e Megkizdési technikdk javuldsa: A
proaktiv elfogadds igen j6 megkizdési

technika. A megkUzdés a
problémakezelés egy mddja. Ha sikerdl
helyes hozzadllast vdlasztanunk,

nagyobb sikerrel tudjuk kezelni az élet
nehézségeit, Erésiteni tudjuk mentdlis és
érzelmi jollétinket.

e Jobb dontéshozatal: Az elfogadds nem
jelent passzivitast. Inkdbb arra &szténdz,
hogy meggondolt, realisztikus, proaktiv
dontéseket hozzunk, a kériimények
figyelembevételével.

e Optimizmus: A gyakorlat hangsulyozza,
hogy fontos mindenben taldini valami jot
is.

A procktiv elfogaddst segiti, ha
elfogadjuk és tudatositjuk magunkban
mindazt, ami az életlnkben 6. Segit az

egyénnek  szdmolni  a  kdérlimények
realitdsdval, elégedettséget és derUs
nyugalmat taldini az adott pillanatban.

A proaktiv elfogadds azt jelenti, hogy
elismerjik és elfogadjuk az élet realitasat,
a pozitiv és negativ dolgokat egyardnt,
mikézben arra teszink lépéseket, hogy
alkalmazkodjunk és boldoguljunk a
nehézségek ellenére. Arra dszténdz, hogy
fogadjuk el a tényeket Ugy, ahogy vannak,
ahelyett, hogy kizdenénk vagy tagadndnk

82| Page




PROUD

Professionaleid 4 young workers facing diverse challenges at work

a tényeket. Keressink aktivan megolddst
az cakaddlyok lekUzdésére. A proaktiv
elfogadds lényege az, hogy kezinkbe
vesszUk sajat  kérUiményeink  alakitasat,
életink formaldsat, reziliensen
gondolkodunk  sajdt  gyarapoddsunkat
szem el6tt tartva.

A reziliencia itt is kulcsszé. Azt jelenti,
visszapattanunk a nehézségekrdl, a
fraumdkrél, pozitivan alkalmazkodunk,
szembenéziink az akaddlyokkal. Benne
van ebben a megkUzdési stratégidk
fejlesztése, az érzelmi erd, az optimizmus, a
reményteliesség gyakorldsa. A reziliencia
értékes  eszkdz, kUlGndsen  napjaink
folytonosan  vdltozé  vildgdban, ahol
annyira intenziv. a bolygd sorsdnak
alakuldsa és a  kdzdsségi  média
informdciddzéne miatti aggodalom. Az
dltaldnos kézhangulaton tUl, ami gyakran
depresszids, kihivdsokkal teli, mindannyian
szembesUlink személyes kiUzdelmekkel és
nehézségekkel is. A mentdlis problémdktdl
az egészségen At a vdaratlan akaddlyokig
az élet egymds utdn adja fel a csavart
labddkat. Rajtunk dll, nem az, hogy hogyan
kontrolldljuk, hanem hogy hogyan kezeljik
ezeket a labddkat. Mennyire torink meg
miattuk, vagy mennyire sarkallinak Uj célok
elérésére.

Nem kénnyl szembenézni vdratlan
akaddlyokkal. A merd optimizmus nem
megoldds. A proaktiv  elfogadds,
reziliencia, sztoikus gondolkodds tdbbet
segit. A kUIsé koérllményeket nem  dll
modunkban kontrolldini, de a
gondolkoddsunkat és az attitGdinket igen.

A sztoicizmus Okori filozéfiai rendszer,
amely hangsiUlyozza a belsé béke, a
nyugalom, az érzelmi kiegyensulyozottsag
fontossagat az élet nehézségeivel,
nyomorusagdval szemben. A sztoicizmus
arra tanitja az egyént, hogy arra figyelien,
amit képes is kontrolldini. Fogadja el azt,
amire nincs rdhatdsa. Gyakoroljon olyan
erényeket, mint példdul a bolcsesség, a
bdatorsdg, az érzelmek kontrolia, a
reziliencia, az &nfegyelem. A sztoikusok
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rajottek, hogy a boldogsdg és kiteljesedés
belllrél jon, nem kUlsé forrdsbdl, kilsé
korOlmények folytdan.

Instrukciok

1. LEPES: “Sarah”

Olvassa el a kdvetkezd esettanulimdnyt.

Sarah marketing menedzser egy
kézépméretd vdllalatndl, szeretne
tovdbblépni Uj dlidsba a megujuld
energia terén, mivel elkételezett a
fenntarthatdsdg irdnt. Szembe kell
azonban néznie szadmos akaddillyal
és konfliktussal, amelyek ezt az
dligsvdltozast nehezitik.  Jelenlegi
munkahelyén sok mindenért & a
felelds. Egyik munkatdrsa,
térténetesen a szupervizora enyhe
bullying dldozatdavd tette. Sarah
egyrészt szeretne vdltoztatni a
munkakdrnyezetén, mdsrészt nem
meri nyiltan  kimondani, hogy
tdvozni  akar, mert fél a
kévetkezményektdl. Mit tehet?

2. LEPES: Elemezzik Sarah helyzetét a
kontroll helyének meghatdrozdsdara

6sszpontositva (A FUggelék)

Gondolja &t Sarah helyzetét, és toltse ki
a tabldzatot (A FUggelék), csoportositsa az
elemeket/példdkat a ,Belsé kontroll” (a
probléma 6ntél/az adott személytdl figgd

tényezéi) vagy ,Kilsé kontroll” (a
probléma kUls& korGliményektél/a

kUlvildgtol fuggd tényezdi) oszlopokba.

Otlet: Legyen sztoikus: A sztoicizmus
olyan antik filozofia, amely azt
hangsulyozza, hogy fogadjuk el azokat a
dolgokat, amelyekre nincsen rdhatdsunk,
és Osszpontositsunk azokra, amelyekre van,
a sajat attitidUnkre és cselekvéseinkre.

3. LEPES: Keretezzilk Ujra a szitudciét (A
FUggelék)

ifunk  mondatokat,
kezd&dnek:

amelyek igy
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- "Szerencsésebb nézépont volna, ha ...”,
ez segit kilépni a gondolkodds megszokott
csapddibdl. Tdgabb perspektivdban tud
gondolkodni.

Pl. ,,Szerencsésebb néz&pont volna, ha
nem hibdztatnd sajdt magdt olyasmiért,
amire nincs hatdssal.”

4. LEPES: Taldljon valami j6t (B FUggelék)

fia be a tablazatba, mik a lehetséges
pozitiv eredmények vagy tanulsdgok,
amelyek a helyzetbdl fakadnak. Fejezze be
a mondatot:

- "Bdr a helyzet bonyolult, Azt tanultam
beléle/azt lehet tenni, hogy..."”

- A helyzetben szereplé személy Ugy tud
pozitivan, gyarapodva kikerUlni  az
esetbdl, ha ..."”

Megjegyzés: Ha ezt a mddszert koveti,
jobb lesz a reziliencidja.

5. LEPES: Vizualizdlja a pozitiv eredményt
(B FUggelék)

iion mondatokat, amelyek igy
kezdédnek: "Milenne, ha ...2". Képzelje el,
mi volna a legjobb scenario az adoft
esetben.

Megjegyzés: Ha ezt a mddszert kéveti,
javulni fog az optimizmusa.

6. LEPES: Tegye &t a gyakorlatba

Miutdn végigjdrta az esettanulmdny
elemzésének valamennyi Iépését, most j6n
az igazi kihivdas. A puding probdja az evés.
Valahdnyszor nehéz helyzetben taldlja
magdt, alkalmazza oz  elsajdtitott
lépéseket, gyakorolja a valds idejd
reziliencidt  optimizmussal  és  sztoikus
gondolkoddssal fUszerezve. Eleinte
kdnnyebb lesz irdsban. Ezt hivjiuk az
elfogadds proaktiv naplévezetésének.
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Azonositsa Sarah torténetében azokat az elemeket, amelyek ,Belsé kontroll” alatt vannak (a
probléma azon elemei, amelyekre a térténet szerepléje rahatdassal van), és azokat az
elemeket is, amelyek , Kilsé kontroll” alatt vannak (amelyek a kiilsé feltételekidl/a kilvilagtol
figgenek). Majd tekintsen a helyzetre kilonféle nézépontokbdl, ,keretezze Ujra” rugalmas
gondolkoddassal és optimizmussal.

Belsé kontroll Kulsé kontroll

Hangolédjon rugalmas gondolkoddsra

Szerencsésebb nézépont
volng, ha ...

Szerencsésebb nézépont
voina, ha ...

Szerencsésebb nézépont
voina, ha ...
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irja be a tdbldzatba, mik a lehetséges pozitiv eredmények vagy tanulsdgok, amelyek a
helyzetbdl fakadnak. Fejezze be a mondatot: “Bar a helyzet bonyolult, azt tanultam
belble/azt lehet tenni, hogy ...” Hogyan tud a helyzetben szerepldé személy pozitivan,
gyarapodva kikerilni az esetbél?

Taldljon valami jot

Bar a helyzet bonyolult,
azt tanultam beldle / azt
lehet tenni, hogy ...

Bar a helyzet bonyolult,
azt tanultam beldle / azt
lehet tenni, hogy ...

Bér a helyzet bonyolult,
azt tanultam beldle / azt
lehet tenni, hogy ...
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Vizualizdlja a pozitiv eredményt

Mi lenne, ha ...?

Mi lenne, ha ...?

Mi lenne, ha ...?
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2. TARTOZZUNK POZITIV KOZOSSEGHEZ, AMI NAGYOBB

LEPTEKU NALUNK

Kiemelt készségek

Id6tartam
1. Kotelességtudat,

tarsadalmi

feleldsségvallalds 60 perc

2. 6ntudatossag
3. egyittérzés
4. fejlédési szemlélet

- "Miaz élete célja?”

- “Tdn8détt mdr azon, hogyan lelik meg az
emberek az életlk értelméte”

- “Mindannyiunk életének ugyanaz az
értelme?”

- “Hogyan lehetek biztos a Iétezésem
céligban?”

A fiatal generdcidokat erds tarsadalmi
felelésségtudat és igazsdgérzet jellemzi. A
kdvetkezd gyakorlat ezeket az érzéseket
kivanja felerbsiteni. Arra &sztdndz, hogy
legyen aktiv polgdri szerepvdllaldsunk a
kdzdsségben. Erdeklddjink a  valdsédg
kihivasai irdnt.

A gyakorlat er6siti azt a nézetet, hogy
valamennyien hozzdjdrulhatunk pozitiven a
tadrsadalomhoz. Igyekezzink jobbitani a
kb6zOsséglnkdn, értsik meg jobban a
tevékenységlnk hatdsat helyi szinten.

A polgdri szerepvdllalds az egészséges
demokrdcia sarokkdéve. A tevékenység
alapja a felhatalmazottsdg érzése. A cél
annak bemutatdsa, hogy egyetlen ember,
s6t egy fiatal ember is képes pozitiv
vdltozdst eldidézni. Ha részt veszink a
ko6zbsségi szolgdlatban,
megtapasztalhatjuk a  kézzel foghatd
hatdsunkat a kdzdsségre.
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Interakcid Modszer

Interakcid
Kreativ = vizudlis
Onreflexid

Sokféleképp lehet hozzdjdrulni egy jobb
vildghoz. Példdaul segithetlnk enyhiteni a
tarsadalmi  egyenlétlenséget, segitséget
gjdnlva a marginalizdlt  csoportoknak.
Tadmogathatjuk a kérnyezetvédelem Ugyét.

Az Y és Z generdcid arrdl is nevezetes,
hogy értékeli az egylttmUkddést. A
gyakorlat a csapatmunka és
egyUttmUkddés  segitségével  foglalkozik
kozosségi kérdésekkel. Azt a tételt kdveti,
hogy az értelmes vdltozds gyakran kdzos
eréfeszitést kivan. A kdzosségi Ugyekben
vald részvétel eleve magdval hozza a
mdassdg kezelését, az inklUzidt, hiszen
Osszehoz kUl6nbdzé hatterl embereket a
k6z6s Ugy kapcsdn.

A kozdsségi szolgdlat személyes és
tarsadalmi  gyarapoddshoz  vezethet.
FelerSsiti az &nbecsUlést, a  szocidlis
készséget, a kulturdlis kompetencidkat. Ez
elengedhetetlen ahhoz, hogy sokoldaly,
telies értékd személyiséggé vdljunk. A
globdlis vagy helyi kdzdsség tdmogatdsa
ezen felUl arra inspirdlja az egyént, hogy
foglalkozzék globdlis kérdésekkel,
bekapcsolddjon nemzetkdzi
kezdeményezésekbe, vildgpolgdrrd vdljon.
- Ajapdn nyelvben erre az dllapotra kilén

sz6 van. Ha valaki megtaldljia azokat a

kapcsoldéddsi  pontokat, amit szeret,

aminek a végzését élvezi, amire a
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vildgnak sziksége van, ami értelmes és
gyonyérd. ez az IKIGAI, vagyis az
értelmes élet.

Ez a gyakorlat tébb olyan Osszetevét
inspirdl, amelyek birtokdban az élete
teljesebb, értelmesebb lehet:

A hovatartozds érzése

A kOz06sségi szolgdlatban vald részvétel
erésiti a  hovatartozds érzését pozitiv
intfézményekkel, Ugyekkel kapcsolatban,
ami tulmutat az egyén korén.

Személyes gyarapodds

A kdz6sségi szolgdlatba bekapcsolédva
személyesen gyarapodhatunk,
fejlédhetink, U] készségeket, élményeket
és perspektivdkat szerezhetink.

Tarsadalmi kapcsolatok

Alkalma lesz olyan hasonld
gondolkoddsy személyekkel
megismerkedni, akikkel egyformdn

elkotelezettek a pozitiv valtozdsok irdnt.
Javulé empdtia

Mivel meg kell értenie  mdsok
nehézségeit és szUkségleteit, javulni fog az
empdtidja, mélyebben megérti majd a
vildgot.

Hozzdjarulds a nagyobb johoz

Ha egy poztiv intézménybe aktivan
bekapcsolodik, ezzel hozzdjdérul ahhoz a
kollektiv eréfeszitéshez, hogy jobbd tegyUk
a vildgot.

A szocidlis, kozosségi szolgdlat személyes
gyarapoddshoz, készségek szerzéséhez,
dnbizalomhoz, jellemerdsédéshez vezet.

Lehetbséget ad Uj, értelmes
kapcsolatok kialakitdsdra, a tarsadalmi
hdloé kiszélesitésére.

Gyakorlati tuddst és készségeket lehet
szerezni, ami a formdlis oktatdsban
gyakran lehetetlen.
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Instrukciok

A gyakorlat arra biztat, hogy haszndlja a
hangjat, a tdarsadalmi kapcsolatait, a
kbzbssegi medidt, az online kdzdssegeket,
dlljon ki a marginalizalt kdzdsségek mellett,
kUzdjon a vdltozdsokért, vagy haszndlja
készségeit es kompetenciait a
fenntarthatésag és a tarsadalmi
igazsagossdg érdekében.

1. LEPES: Szerezzen inspiréciét

Minden itt kezdddik. A belsd (intrinsic)
motivacié, az inspirdcid  mozgatja
cselekedeteinket.

“Milyen nagy kérdések, tdrsadalmi
kihivdsok érdeklik leginkdbb2”

Az aldbbi dnkéntességi lehetéségek
melyike all 6nhéz a legkozelebb, melyikbe
kapcsolédna be legszivesebben?
Megjegyzés: ez csak néhdny példa, ennél
sokkal tébb lehetéség, megvaldsulatian
tarsadalmi igény van a vildgon.

a.Segédkezni egy dllatmentd dllomdson
(Gllatokkal kapcsolatos).

b. Eléhely megdrzési munka (éléhely).

c. Elelmiszerosztds rdszoruldknak
(élelmiszersegély)).

d. Részvétel
(Ujirahasznositds).

e. Gyermekek segitése rossz  elldtdsy
kéz6sségekben (gyermeksegités).

f. Segitség id&seknek napi feladatok
elvégzésében (idbsek segitése).

g. Uj kollégdk mentordlidsa a munkdban (Jj
kollégdk mentordidsal).

Ujrahasznositdsban

2. LEPES: Idézze fel milibeli éiményeit

Ha mar onkénteskedett, idézze fel
azokat az érzéseket, amelyek utan
elfogtak.

"K&theté-e bdrmelyik tevékenység egy
gyermekkori dimomhozg”

- “Melyik tevékenység ébreszt bennem
igaziboldogsdgot?”

- “Melyik  tevékenység
kénnyene”

megy  nekem
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“"Melyik nyomdn érzem
hasznosnak?”

- "“Hogyan érzem magam alfruisztikus
tevékenységek kdézben, amikor a kbz
Ugyének szentelem  magam, vagy
énkénteskedem?”

magam

3. LEPES: Azonositsa céljait, elhivatottsdgat

Készitsen listdt azokrdél a  szocidlis
kérdésekrdl,ahol el tudja képzelni 5nmagdat
aktiv kdzremUkoddként.

"Milyen &énkénteskedésre van leginkdbb
szUkség a kérnyezetemben?”
“Milyen hatdst képzel el, mirél dimodik2”

4. LEPES: Keressen lehetéségeket

Nézzen korUl helyi, nemzeti vagy globdilis
kbzbssegi lehetdségeket keresve.

- Keressen érdeklédésének megfeleld
projektet vagy kezdeményezést.

- Hogyan kapcsolddhatna ezekhez,
milyen készségeit, erésségeit
haszndlhatja?

- “Milenne jobb, csatlakozni meglevéhéz,
vagy Uj kezdeményezést elinditanie”

Beszélgessen ezekrél és  Onkéntes
élményeirdl barataival, kollégdival.

5. LEPES: Szervezze meg, késziilion rd

Dontse el, mennyi idét tud szentelni az
onkénteskedésnek hetente, havonta.

Szerezzen el6zéleg informdcidt arrdl,
mire van szUkség (pl. kilénleges oltds), mik
a kUldnleges feltételek.

6. LEPES: Vegyen részt aktivan

Nincs is jobb, mint munka k&zben
tanulni. Tegye &t a dolgot a gyakorlatbal
"Az ezer mérféldes Ut is egyetlen lépéssel
kezdddik."”

- Lao Tzu, Tao Te Ching (Kr. e. 6. sz&dzad)

7. LEPES: Reflektdljon, ossza meg

Gondolja 4&t, a részvétele mennyiben
hatott vagy fog hatni a kdzdsségre.

Co-funded by the
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Gondolja at, a részvétele hogyan
vdltoztatta meg vagy fogja megvdaltoztatni
a sajat személyét.

Olvasmanyok

Jamal, A. & McKinnon, H. (2009). The Power
of Giving: How Giving Back Enriches Us All.
Tarcher Perigee.

Pidgeon Jr., W. P. (1997). The Universal
Benefits of Volunteering: A Practical
Workbook for Nonprofit Organizations,
Volunteers, and Corporations. AFP/Wiley
Fund Development Series 1st Edition. Wiley
Publisher.

Wiking, M. (2017). The Liftle Book of Lykke:
The Danish Search for the World's Happiest
People. Penguin Books Ltd.

Mackay, H. (2014). The Art of Belonging.
McMillan Publishers.

VIA Institute On Character [n.d]. Character
Strengths Survey & Character Reports
[online]. Elérhetbsége:
https://www.viacharacter.org/ [utolsd
letdltés 27 February 2024].
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3. A HALA MEGTAPASZTALASA

Kiemelt készségek

Idotartam
1. érzelmi kontroll
2. mindfulness 20 perc
3. reziliencia

- "Milyen finom elmozduldsokhoz vezet ez

a Hdla gyakorlds gyakorlat @
vildglatdsomban, a sqjdt  szerepem
megitélésében?”

- "Hogyan fogja a hdla gyakorldsa
befolydsolni  az interakcidimat, «a
kapcsolataimat?”

- "A hdla rendszeres érzése milyen elbre
nem Iatott lehetéségeket hordoz a
személyes gyarapoddsra és a
kapcsolatokra?g”

A hdldt gy irjdk le, mint tudatos pozitiv
érzést, aminek akkor adunk hangot, ha
valamiért  (megfoghaté  vagy nem
megfoghatd dologért) kdszonetet
szeretnénk mondani. A hdla gyakorldsa
bizonyitottan javitja az ember
id&érzékelését, csOkkenti a
tUrelmetlenséget, fokozza a vdgyat az
onkéntes segitségnyujtésra. Az  ember
anyagi javak helyett inkdbb élményekre
vagyik, az dltaldnos életelégedettsége
jobb lesz. "A hdla érzése az emberek a
MOST d&télését teszi lehetévé, A MOST a
kapu a jelenléthez, ami dltal a hdla képes
megvdltoztatni  az  id6&érzékelésinket,
befolydsolni a déntéshozatalainkat, fokozni
az életelégedettséginket”.

- Ezt a gyakorlatot kimondottan fiatal
generdcidk szdmdara fejlesztették, a
mélységes hdlaérzet gyakorldsdra. Mivel
az informdcié 6zdnlésének, a kildnféle
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Interakcid Modszer

Ondlidan Onismeret

Napldirds

ingerek dllandd érkezésének vagyunk
kitéve, ebben a generdcidban az egyén
figyelmetlenségbdl esetleg nem veszi észre
a kérnyezete gazdagsdgdt, nem lIdtja a
fatél az erddt. Ez a gyakorlat segit teljese
mértékben felismerni és értékelni az
dldasok, a lehetéségek  sokasdgat,
amelyek az életben korUl veszik.

A gyakorlat  sordn  a  kdvetkezd
készségeket fejlesztjuk:

Stresszcsokkentés

A hdla gyakorlatai  csékkentik a
stresszhormonok  szintjét,  elésegitik  a
relaxdciot. Mig a figyelme elfordul az élet
negativ aspektusaitdl a hdla irdnydba,
tapasztalhatja, hogy csékken a stressz, jobb
a reziliencia a problémahelyzetekben.

Kapcsolatok erésédése

A hdla gyakorldsa erésitheti tarsadalmi
kapcsolatainkat, javitia a  kapcsolati
elégedettséginket. A hdlagyakorlatok
nyomdn elmélyUlhetnek a bardti, csaladi,
munkahelyi kapcsolatai,

Nagyobb reziliencia

A hdlarendszeres gyakorldsa erdsitheti a
reziliencidt, mivel figyelmuonket az
opfimizmus és értékelés felé forditja
nehézségek idején is.
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Egyre jobb empdtia és egyittérzés

A hdldn vald gondolkodds a mdsok
iranti empdtiat és egyUttérzést is javitja.
Kénnyebben észreveszi a kedvességet, a
mdsoktdl  kapott tdmogatdst, jobban
megérzi, hogy kdlcsénds kapcsolatban
vagyunk, a nagylelkUséget.

Instrukciok

1. LEPES: Bevezetés

Ebben a gyckorlatban a hdla érzelmi
dllapotdba kerllUnk. Akkor érzOnk hdlat, ha
valami jelentds és értelmes tortént vellnk. A
jelentés dolog lehet fizikai, példdul egy
kedves gesztus egy idegentdl, fiziologiai,

példdul az alddasok felismerése.
EgyszerUbben, a hdlat eléidézd pillanatban
értékellnk  valamit, és kdszonetet

szeretnénk érte mondani.

2. LEPES: Idézziink fel a kdzelmUltbél egy
hdlaérzést

Idézzen fel egy olyan pillanatot, amikor
halat érzett valamiért, amit atélt vagy
aminek tanuvja volt. Lehet ez nem vdart
seqitség egy idegentdl, séta egy csodds
vdrosban a naplemente  fényében,
sUtésben, vagy egyszerlen a csalddja, a
kollégdi szeretete, Az idében legkdzelebbi
ilyen élményre figyelien. Engedje magdt
Ujodl atéini a pillanatot. Hunyja le a szemét,
idézzen fel az éiménybdl minden részletet,
amit csak fud.

3. LEPES: A hdla élményének leirdsa (A
figgelék)

Alehetd legtdbb részlet felidézésével irja
le az élményt (1. LEPES):

- "Milyen gondolatai voltak az adott
pillanatban?

- "Milyen érzései, érzelmei voltak?”

- "Milyen testi érzékletei voltake (Pl. a teste
pihent vagy feszult volte)”

- "Hogyan érzékelte a kérnyezetében levd
embereket, hangokat, szinekete "
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Vegyen bele minden pozitiv gondolatot,
és/vagy érzést, ami most felmerll, amikor
az élményt Ujra atéli.

4. LEPES: Vezessen hdlanaplét (Isd. B
flggelék, sablon a gyakorlat utdn)

A hdla pillanatainak Ujra  élésével
lehetséges Ujbdl felidézni az eredeti pozitiv
gondolatokat. A hdla pillanatainak
dokumentdldsa  nemcsaok  azt  teszi
lehetévé, hogy kicsit hosszabban 6rdljonk,
hanem azt is, hogy elraktdrozzuk az
emléket, hogy a jovében Ujra eléhivhassuk,
és Ujbdl orlljunk neki. Erre j6 a hdlanapld
vezetése. Rendszeresen nézze &t kordbbi
bejegyzéseit, hogy ldssa, hogyan fejlédik a
hdlaérzése. Lehetségessé vdlik mintdzatok,
gondolkoddsbeli valtozasok felfedezése.

Szikséges anyagok:

- iréeszkdzdk
- Hdlanapld

Olvasmanyok

Godkin, S. (2020). The 5-Minute Gratitude
Journal: Give Thanks, Practice Positivity,
Find Joy. USA: Rockridge Press.

Kaplan, J. (2016). The Gratitude Diaries:
How a Year Looking on the Bright Side Can
Transform Your Life. Penguin USA Editors.
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“THE POWER OF GRATITUDE™ Gibbs' Reflective Cycle (2020). The

A video a kilbnféle életkord emberek hdla University of Edinburgh. Elérhetdsége:

gyakorlatdnak tapasztalati kutatdsi https://www.ed.ac.uk/reflection/reflectors

eredményeirél szél. Ha meg kivdnja -toolkit/reflecting-on-experience/gibbs-

tekinteni, szkennelje be az aldbbi QR kddot: reflective-cycle [utolsé letdltés: 27 February
2024].

Lyubomirsy, S. (2008). The How of
Happiness Elérhetbsége:
https://thehowofhappiness.com/about-

the-book [utolsd letdltés 8 November 2023].

Stalikas, A. (2020). Conquering Prosperity:
Positive  Interventions, Technical and
Experiential Exercises. Athens: Place.

Wood, A.M,, Froh, J.J., & Geraghty, A.W.A.
(2010). Gratitude and well-being: A review
and  theoretical integration.  Clinical
Psychology Review, November 2010.

Tadav, M. (2023). 31 powerful affirmations
for stress at work with ftips for using them.

Risely. Elérhetbsége:
https://www.risely.me/powerful-
affirmations-for-stress-at-work/ [utolsd

letdltés 27 February 2024].
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Az aldbbiakban irjon le egy hdla élményt a lehetd
legrészletesebben.

Milyen gondolatok jartak a fejében az adott pillanatban?

Milyen érzelmei, érzései tamadtak az adott pillanatban?

Milyen testi érzetei voltak? Milyen érzékletei?

Hogyan érzékelte a kérnyezetében levé embereket, hangokat, szineket?

Jegyezzen le barmilyen pozitiv gondolatot, érzést, ami most merilt fel, a hala esemény
Ujraélésekor.

Erasmus+ Programme
of the European Union
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Datum Tevékenység/esemény

ElGidézett pozitiv gondolatok,
érzések
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DIGITALIS JOLLET: BEVEZETES

El&szoris azt kell tisztdznunk, milesz a célkeresztben. A digitdlis jollétrél fogunk beszélni, vagy
a digitdlis egészsegrdle A vald vildgban a két fogalmat gyakran felcserélgetik. Finom
kUlbnbség van azonban a kettd kodzt.

A digitdlis jollét a tdgabb fogalom, Magdban foglalja azt, milyen szempontokbdl formdlja
at életlnket az Uj technoldgia, és mik annak pozitiv és negativ hatdsai a fizikai, mentdlis, érzelmi
egészségunkre.

A digitdlis egészség cllenben a technolégia pozitiv aspektusaira fékuszdl, hogy azok
hogyan javitjidk az életinket. Hogyan taldljunk egészséges egyensilyt az online és offline
életink kdzt, hogyan haszndljuk a technoldgidt ugy, hogy az tdmogassa az dltaldban vett
jollétinket.

Mdas szavakkal, a digitdlis jéllét arrdl szol, hogy megértjik a technoldgia hatdsdt az
életUnkre, a digitdlis egészség pedig arrdl, hogy tetteinkkel azt szeretnénk elérni, hogy javuljon
a kapcsolatunk a technolégiaval.

A fiatal generdcidok, az Y generdcié (mds néven a millenniumiak) és a Z generdcio
szdmdra a digitdlis jollét és a digitdlis egészség egyformdn nagyon fontos a munkahelyen.
Lassunk néhdny okot, hogy miért:

e Munka-magdnélet egyensuly: A digitdlis technoldgia nagyon megnehezitette a munka és
a magdnélet elvdlasztdsat. Ez hozta amagdval a kiégés, a stressz veszélyét, és
csdkkentette az életmindséget. Ha odafigyellink a digitdlis joliétre, az segit a hatdrok
feldllitdsaban, az egészséges munka-magdnélet egyensuly fenntartdsdban.

e Mentdlis egészség és jollét: Ha sokat haszndlunk digitdlis eszkdzdket, ha mindig online
vagyunk, az komoly mentdlis zavarokhoz vezethet, példdaul szorongds, depresszio,
elszigeteltség érzés. Valamennyilnk szdmdra egyre fontosabbd vdlik elszakadni a
képerny6tdl, gyakorolni a mindfulnesst, és bekapcsolddni olyan tevékenységekbe,
amelyek tdmogatjdk a mentdlis joliétet.

e Munkavégzé képesség és oOsszpontositds: Az dllandd értesitések, telefonUzenetek,
szamitdégép és mdas digitdlis eszkdzdk Uzenetei csdkkenthetik az dsszpontositdst, a
hatékonysdgot. A munkavégzd képesség javitdsa érdekében oda kell figyelni az
idékezelésre. 1d&t kell kijeldlni a koncentrdlt munkavégzésre, lehetbleg minimalizdlni a
szUkségtelen digitdlis zavard tényezdket.

o Testi egészség: Ha hosszU ideig Ulink a képernyd elétt, abbdl valtozatos testi problémdk
szarmazhatnak, pl. a szem elfaraddsa, tartdshibdk, 016 életmdd kialakuldsa. Biztosan segit,
ha rendszeresen szUnetet tartunk, nyUjtd gyakorlatokat végzink, ergondmikus
munkakornyezetet alakitunk ki.

o A digitdlis addikcié megel6zése: A kdzosségi média, jatékok, egyéb digitdlis platformok
addiktiv volta miatt egészségtelen szokdsok, fuggdségek alakulhatnak ki. A digitdlis
addikcié megelézhetd, ha ndveljik tudatossdgunkat, szabdlyozzuk a képernyd elétt 161t
idét.

e Szakmai fejlédés, tanulds: A digitdlis technoldgia az élethosszig tartd tanulds, a szakmai
fejlédés nagyszerU eszkdze. A karrierépités szempontjdbdl felmérhetetlentl fontos a digitdlis
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forrdsok haszndlata a tovdbbképzésben, datképzésben, az tananyag elérésében,
hdlézatépitésben.

Stresszkezelés: az dllandd online 1ét, a folyamatos elérhetéség magas szintl stresszhez
vezethet. A digitdlis korszak kovetelményeivel vald megkizdésben segithet a stresszkezelési
technikdk, mint pl. mindfulness vagy relaxdcids gyakorlatok tanuldsa.

Kommunikdcié, kapcsolatok: A digitdlis korszaklban a hatékony kommunikdcid fontosabb,
mint valaha. Az egészségesebb munkahelyi kapcsolatok kialakitdsdhoz tanitani kell a
digitdlis etikettet, az aktiv odafigyelést, az értelmes interakcidkat.

Kiberbiztonsag, adatvédelem: A digitalizdcié térndditdsaval tanitani kell a dolgozékat
személyes adataik és a munkahelyi informdcidk védelmére, a kiberbiztonsdg és
adatvédelem j6 gyakorlataira.

Alkalmazkodé képesség, reziliencia: A gyors technoldgiai dtalakuldsok miatt fontos, hogy
az egyén alkalmazkoddképes és reziliens legyen. Segithet a vdltozdsok elfogaddsdban és
a hatékony munkavégzésben, ha az egyénnek egészséges a kapcsolata a
technolégidval.

Ha mindezeket figyelembe vesszUk, a digitdlis jollét és egészség népszerUsitése a munkahelyen
elengedhetetlen a dolgozdk mentdlis, testi és szakmai egészsége védelmében, de kildndsen

qaz

Y és Z generdcié korében. Ez nemcsak javitja dltaldnos életmindségiket, hanem

eredményesebb, pozitiv munkakdrnyezetet is eredményez, ami az elkdtelezettség egyik
meghatdrozd 6sztdnzdie.

A Digitdilis j6liét fejezetében olyan gyakorlatokat javaslunk, amelyek segitenek megérteni a
technolégia hatdsat az életlnkre, és javitani a technolégidhoz f0z6dé kapcsolatunkat.

.Nem a legerésebb faj marad fenn, nem is a legintelligensebb. Az marad fenn,
amelyik a legalkalmazkodébb a valtozdshoz, és egyittmikédve harcol a k6zés
veszélyek ellen.”

Charles Darwin
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1. DIGITALIS JOLLET ES/VAGY EGESZSEG

Kiemelt készségek Id&tartam

1. onismeret

2. szokastudat 45-60 perc

Ha (Uticélunk a digitdlis jollét, az
odavezetéd Ut a digitdlis egészség.
Mindannyian egész nap sokszor haszndljuk
munkdnkban a technolégidt. De
megdlltunk-e valaha is azon tdndédni,
hogyan ez r&nk? A legtdbben nem vesszik
észre, mekkora ez a hatds, sét észre se
vesszUk. Ez a gyakorlat nemcsak arra jo,
hogy tudatositsa bennink a technolégia
hatdsdt, hanem arra is tanit, milyen
technikdkkal lehet a negativ
kovetkezményeket kezelni.

A gyakorlat sordn meg fogjuk érteni a
kUlbnbséget két fontos dolog kdzt: Mi a
digitdilis j6llét és mi a digitdlis egészség. A
digitdlis jéliét azt jelenti, testileg és lelkileg jol

érezzUk  magunkat a  technoldgia
haszndlata kdzben. A digitdlis egészség azt
jelenti, egészséges egyensily van az
életlnk és a technolégia kozt. Mikdzben
végiggondol kUldnféle helyzeteket,
reflektdl sajat szokdsaira, tudatosabbd fog
vdlni a technoldgia haszndlata. Ez lehetévé
teszi, hogy digitdlis szokdsai felett Urrd
tudjon lenni, ami viszont javitja a mentdilis,
érzelmi, testi egészséget dltaldban.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Ondliban/csoportban

2022-1-HU01-KA220-000086673

Interakcid Modszer
Onismeret

Mikrotanulds

Instrukcidk

1. LEPES: Bevezetés
Olvassa el az utasitdsokat, hogy
megértse a gyakorlat céljét.

2. LEPES: Jelenetek elemzése
Olvassa el az aldbbi 4 jelenetet, majd
elemezze &ket.

1. Ali: & dllandd stresszben  él,  mivel
rengeteg iddt télt a képernyd elstt.
Nincsenek tiszta hatdr a munkdja és a
magdnélete kézt.

2. Sarah: & elszigeteltnek, magdnyosnak
érzimagat, mert a kbz8sségi életét online
éli  meg, kevés szemtdl szembe
taldlkozdsa van a bardtaival és a
csaladjaval.

3.Eva: 6 azt vette észre, hogy folyton
mdsokhoz  hasonlitgatia  magdt a
kéz8sségi médidban, és ettdl dgy érzi, 8
nem elég jo, ettdl szorong. Nehéz neki
elszakadni  ettél a hasonlitgatdstdl,
dllanddé kUlsé megerdsitésre vagyik az
online tevékenységeiben.

4. James: & online jatékokat szeret jatszani,
szerinte ez egy szérakoztatd lazitdsi
lehetéség. Az utdbbi idében sokdig
fennmaradt jatszani, ami csékkentette az
alvasi idejét, rongdlia a napi energia
szinti¢t. Nem tudja, hogyan lehetne
egyensulyba hozni a jatékszenvedélyét a
pihenéssel.
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3. LEPES: Milyen cselekvési tervet javasolna

a térténetek fészereplSinek?
Véleménye szerint mi volna a
leghasznosabb megolddas?

Alitsa  érték  szerint sorba @
lehetéségeket. (1 = a leghasznosabb, 5=a
legkevésbé hasznos) abbdl kiindulva, hogy
o6nnek a mudltban mi  mU0kdédott  a
legjobban.

1. Ali - sok képernyé elétt toltott idd,
hatdrok hianya

Végezzen digitdlis méregtelenitést  és
dllitson fel vildgos hatdsokat, pl.:

e Legyenek kijelolt  szinet id&szakok,
amikor nincs képernyd  elétt,  pl.
étkezések alatt, vagy amikor sétdl.

e Zd&rja ki a zavard weboldalakat, amig
osszpontositva  dolgozik.  (Haszndlhat
hozzd eszkbzoket).

o Lefekvés elétt legyen digitdlis eszk6zoktdl
mentes id&szak, hogy jobban tudjon
aludni.

2. Sarah - a tuUl sok online interakcié miatti
tarsadalmi elszigeteltség

Teremtsen egyensUlyt az offline és online
kozosségi interakcidk kdzt, pl.:

e Tervezzen rendszeres video vagy
személyes taldlkozdkat barataival,
csalddjaval.

o Csatlakozzon helyi klubokhoz, ahol
hasonld érdeklédésy emberekkel
személyesen taldlkozhat.

e Jelolion ki meghatdrozott idét arra,
amikor a kozosségi médiat haszndlja, és
teremtsen magdnak offline érintkezési
szokdsokat.

3. Eva - 6sszehasonlitgatas és megerdsités
keresése a k6z6sségi médidban

Haszndlja a kozdsségi médidt pozitiven,
mindfulness segitségével, pl.:

e Ne kbévessen olyan weboldalt, ami
negativ érzelmeket kelt benne, és
valdszerUtlen életcélokat sugall.
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e Korlatozza a ko6zbsségi média
haszndlatdt meghatdrozott idészakra,
kerUlie a figyelmetlen gérgetést.

e Osszon meg olyan tartalmakat, amik a
sajat  sikereirdl, poztiv  élményeirdl
szélnak.

4. James - online jaték késé éjszakdig,
kevés alvas

Alakitson ki egyensulyt a jaték és az
alvdsidé  kdzt, legyen elsé helyen az
egészséges alvds! PL.:

e Jeldljon ki kora estijatéekiddt, hogy legyen
ideje lazitani lefekvés elbtt.

e Haszndlja a jaték platformok
szolgdiltatdsait, hogy emlékeztessék,
ideje szUnetet tartani vagy kijelentkezni.

e Legyen egy lefekvésirutinja, amiben van
relaxdcié, alvdsidd  elbtti képernyd
kikapcsolds.

4. LEPES: Onreflexié

Gondolkodjon el azon, hogyan
kapcsolddnaok ezek a jelenetek a sajat
tapasztalataihoz,  digitdlis  szokdsaihoz.
Mostandban hogyan éri el a digitdlis jéliétet
és digitdlis egészséget a magdnéletében
és a munkahelyén2 A fenti 4 jelenet k&zOl
vdlassza ki azt a kettdt, amelyeket a
legkdzelebb érez a sajat életéhez.

5. LEPES: Akcidterv

A 4. |épésben tett megfigyelései és a
jelenetekben vdlasztott tandcsok alapjdn
dontse el, a sqjat életében milyen I1épések
volndnak a leghasznosabbak a virtudlis
jollét és a digitdlis egészség eléréséhez? irja
le ezeket.

6. LEPES: Osszefoglalds

Nézze &t az akcidtervét. A vdlasztott
tevékenységek végrehajthatdak?
Valbszerlek? Osszegezze, mik a
legfontosabb dolgok, amiket a gyakorlat
sordin tanult.

7. LEPES: Opciondlis folytatds

Rendszeresen térjen vissza az
akcidtervéhez. Becsllie meg, mekkora
haladdst tett. Ha szUkséges, hajtson végre
modositdsokat. Ez a gyakorlat csak
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kiinduldpont ahhoz, hogy egészségesebb
kapcsolatot alakitson ki a technoldgidval.
Ezért a folyamatos onreflexionak
fontossdga van.

Mikrotanulds vided

“WHAT IS DIGITAL WELLNESS &
WHY IT IS IMPORTANT?”

Ez a rovid vided arrdl szol, mi a digitdlis

egészség, hogyan lehet a  digitdlis
technolégidt a felhaszndald  fizikai  és
mentdlis egészségével 6sszhangban

haszndlni. Tovdbbi részletekért szkennelje
be az aldbbi QR kédot:

[=]
3

[=]

“THE NEED OF DIGITAL WELLNESS”
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Ez a révid video arrdl szél, hogyan hat a
technolégia fizikai és mentdlis
egészséginkre. Tovdbbi részletekért
szkennelje be az fentiQR kddot:

“DIGITAL WELLBEING:
UNDERSTANDING YOUR TECH USAGE”

Ez a révid TECH Talk a 6. Eves Nemzetkdzi
Techmaker N&k konferencidn készUlt 2019-
ben. Julie arrél mesél, hogyan lehet
egészséges digitdlis szokdsokat kialakitani.
Az angol nyelv( video eléréséhez
szkennelje be az aldbbi QR kédot:

National Institutes of Health. (2022).
Emotional Wellness Toolkit. Elérhetésége:
https://www.nih.gov/sites/default/files/hea
Ith-info/wellness-toolkits/emotional-
wellness-checklist-2022-7.pdf
letéltés 1 October 2023].

[utolsd

Prasanth, C. N. (2023). Emotional Wellness
at the Workplace: Strategies for a Healthy
and Productive Workforce. Elérnetésége:
https://www linkedin.com/pulse/emotional
-wellness-workplace-strategies-healthy-
prasanth-nandhakumar/ [utolsd letdltés 12
October 2023].
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2. A HATAROK KEZELESE

Kiemelt készségek Id&tartam

1. onismeret

2. reziliencia 60-90 perc

+2-4 hét
visszajelzésre

3. stresszoldds

4. technolégia és
élet egyensulya

“Mi volna, ha k&nnyebb lenne egészséges
hatdrokat teremteni a munka és a magdnszféra
kézte"

Célunk az, hogy el tudjon gondolkodni és
egészséges hatdrokat tudjon teremteni a
privadt  és  munkahelyi élete  kdzt.
KUlbnbséget tudjon tenni a valdés és a
virtudllis vildg kdzt. A gyakorlat fokozza a
jOlietét, egészségesebb munka-magdnélet
egyensulyt teremt.

Digitdlis vildgunkban kénnyd atdszni a
munkdbdl a magdniddbe, és dsszekeverni
a virtudlis vildgot a valdésaggal. Ez kiégéshez
vezethet, negativ hatdssal van a mentdlis
egészségre. Ha tudatosan gondolunk erre
és hatdrokat hidzunk, egészségesebb lesz
az egyenslly. Az egészséges hatdrok
fontosak az daltaldnos joliéthez.

A gyakorlat legfontosabb elényei:

e Javulé mentdlis egészség

e Jobb munkavégzdé
6sszpontositds

képesség,

e Erésebb kapcsolatok

e Kevesebb képernyé el6tt toltott ido
e Fokozott kreativitds, innovacio

e Erésebb ontudat

e Jobb személyes reziliencia
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Interakcié Modszer

Onismeret

Mikrotanulds

Instrukcidk

Kévesse az aldbbi lépéseket:

”

1. LEPES: TGn&dés a jelenlegi hatdrokon

Keressen egy csendes helyet, és oft
tinédjon el:
a. Milyen gyakran nézi meg a munkahelyi
emailieit munkaidén tdle

A kovetkezé 1 drdban szdmolja meg,
hdnyszor nézi meg az Uzeneteit mobilon,
okos ordn, stb.

b. Szokott munkahelyi feladatokkal
foglalkozni a szabadidejében?g

A kbévetkezd 3 napban jegyezze fel,
valahdnyszor a  szabadidejében a
munkdjdhoz kdtédé tevékenységet folytat
munkaidén tal.

c. Nagyon sok idét télt digitdlis eszk&zEk
haszndlatdvale

Allitson be nyomkdvetdt az  okos
eszkdzén. Figyelie a digitdlis tevékenységeit
az elkdvetkezd héten. Az egy hét
elmultaval ellendrizze, milyen appokon
id6ézott a  legtébbet, és mikor. J6 az
id6kezelése, vagy az egészsége
érdekében mdédositania kell2
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2. LEPES: Azonositsa a legfontosabb

hatarokat

Készitsen listat azokrdl a terUletekrdl, ahol
hatdrokat kell hiznia, vagy a meglevéket
megerdsitenie.  Nézze meg az 1.
FUggelékben taldlhatd sablont, ez segit.

3. LEPES: Készitse el a hatdrok tervét

a. Alakitson ki idéblokkokat

Alakitson ki a napi vagy heti ritmusban
olyan id&szakokat, amelyeket kizdrdlag
magdnéleti tevékenységekre vagy
relaxdciora fog haszndini. Lehet ez a
csaladdal toltott idd, testgyakorlds, hobbi,
vagy egyszerlen csak offline idé.

b. Virtudlis vilag kontra valésag

Bardattal, kollégdval, vagy mentorral,
beszélgessenek arrdl, mi a kilénbség a
virtudlis vildg (pl. kdzbsségi média, online
forumok, virtudlis taldlkozdk) és a valdsag
kdzt (pl. szemtdl szembe interakciok, fizikai
tevékenységek).

c.Hozzon létre digitalizdcid6 mentes
ovezetet
Probdljon kialakitani otthondban

digitalizdcid mentes &vezetet. Példdul
mentesitse a hdldszobdt a képernydktdl,
hogy jobban tudjon aludni.

d. Szabjon hatdrokat a kommunikdcidéban

Erdemes példdaul a nem sirgés emailek
esetében idbkeretet megdllapitani «
vdlaszra a kollégdkkal egyeztetve. A
szabadidében haszndinilehet a ,,Kérem, ne
zavarjanak!” tablat.

e. Kontrollpartner

Keressen egy kollégdt vagy bardtot,
akivel egymast tudjdk segiteni. Egyezzenek
meg abban, milyen idékdzénként néznek
rd egymasra, hogy megbizonyosodjanak,
a masik is kitart a hatdrai mellett.

f. Nyomon kovetés
Ellenérizze a sajdt haladdsat a hatdrok

meghuzdsdban néhdny hét elmdultaval.
Ajanlott legaldbb 4 hét mulva. Azutdn
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beszélieck meg a konfroll partnerével,
bardtigval vagy mentordval, hogyan
hatottak a vdltoztatdsok a joliétére, a
munka-magdnélet egyensulydra.

Olvasmdnyok

Indeed, Editorial Team (2023). 16 Ways to
Set Boundaries at Work and Why It Matters.
Elérhetbsége:
https://www.indeed.com/career-
advice/career-development/boundaries-
at-work [utolsé letdltés 25 September
2023].

Job Skills (2023). Tips for setting boundaries
between work and personal life.
Elérhetbsége: https://www . jobskills.org/tips-
for-setting-boundaries-between-work-and-
personal-life/ [utolsd letdltés 23 September
2023].

Mikrotanulds vided

“WHY BOUNDARIES IMPROVE YOUR
MENTAL HEALTH”

Ebben a videdban Jeremy Godwin arrdl
beszél, hogyan &rizz0k meg mentdlis
egészségunket. Tovdbbi részletekért
szkennelje be az aldbbi QR kédot:
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Britton, J. (2021). Sefting boundaries in the
virtual ~ working  world.  Elérhetésége:
https://thecreativeparty.com/setting-

boundaries-in-the-virtual-working-world/
[utolsd letdltés 23 September 2023].

Zeller, J. (2021). Setting Boundaries at Work
for Remote-Friendly Teams. Elérhetésége:
https://www.workplaceless.com/blog/
[utolsd letdltés 15 September 2023].
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Az aldbbi lista 10 olyan problémdt tartalmaz, amelyek megnehezitik a hatdrok meghizdsat,
a munka-magdnélet egyensUly kialakitdsdt. Ha tudatdban vagyunk ezeknek, jobban tudunk
majd hatdrokat hizni, egészségesebb egyensulyt alakithatunk ki a munka és a magdnélet

kozt.

Probléma Leiras Pontszam
[1=radm egydltalan nem
jellemzd, 10 = minden nap
ezzel szembesilok]
1. Mindig Az a szorongatd érzés, hogy a hét minden napjdn és

készenlétben

minden érdban munkdra készen kell dlini, munkaiddn tul is.

2. Elmos6do
hatdrok

Nehéz elkUloniteni a munkdt a magdnélettdl, kilonodsen
tadvmunka esetén.

3. Munka okozta
stressz otthon

A munka okozta stressz negativan hat a magdnéletre, a
kapcsolatokra, dltaldban a joliétre.

4. Nem tudok
kikapcsolni

Mentdlis nehézséget okoz kikapcsolni a munkdbdl, még
olyankor is, ha nem dolgozom épp.

5. Magas
elvarasok

Az a szorongatd érzés, hogy a féndk, a kollégdk szdmdra
mindig készségesen elérhetének kell lennem, nehéz
terheket is vdllainom kell.

6. FOMO (Fear of
Missing Out =
félelem attdl,
hogy lemaradok
vmirdl)

Az az aggodalom, hogy ha magammal foglalkozom, akkor
lemaradok valoamirdl a munkdban, vagy kihagyok
munkahelyi lehetéségeket.

7. A munkahelyi
kultdra nem
tdmogaté

Olyan munkahelyi kérnyezet, amelyben nem fontos a
munka-magdnélet egyensuly, nem segiti a dolgozdkat a
hatdrok kijeldlésében.

8.
Megjésolhatatian
munka

Az olyan munka, amelyben folyton vdltoznak a hatdridék
vagy a koévetelmények, megneheziti a magdnélet
tervezését.

9. A kollégak
nyomdsa

BUntudat érzése, ha nem dolgozom hosszu érdkon &t, vagy
én szUnetet tartok, pedig a kollégdk nem ezt teszik.

10. Személyes
kotelezettségek

Olyan kotelezettségek, amelyek kivil esnek a munkdn,
példdul csalddi szUkségletek, magdnprojektek némelykor
nem egyeztetheték 6ssze a munkdval.
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Mi az atlagpontszama?

Mi jelenti a legnagyobb problémat?

A felsoroldsban emlitett problémadk kézil hdnnyal taldlkozik naponta?
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3. A CALIMERO SZINDROMA LEKUZDESE

Kiemelt kélszségek

Idotartam
1. onismeret

2. érzelmi kontroll 60 perc

3. reziliencia és
alkalmazkodd
képesség

A Cadalimero szindrébma gyakorlat célja
az, hogy segitsen felismerni az dnsajndlatot,
a viktimizdcidt, amelyek, ha él vellk, a
joliétét komolyan befolydsolhatjdk negativ
irdnyban.

A Cadlimero szindrbma a nevét egy
rajzfilmfigurdrdl kapta az 1960-as években.
Ez a maddrfigura mindig egy fél tojashéjat
visel a fején, és meg van gybzédve rdla,
hogy &vele mindenki kiszir. Ez nyilvdn egy
olyan passziv dllapot, amiben az illeté
nagyon sajndlja énmagdt, és minden sajat
hibdjdért masokat okol.

A gyakorlat arra  6szténdz, hogy
gondolkodjunk el a mdsokkal vald
interakcidinkon, nem estink-e abba «
hibdba, hogy rossz szindékot feltételezink
mdsok részérdl. Arra tanit, hogy ha
konstruktivabban szemléljok az
eseményeket, jobbak lesznek
kapcsolataink, és az eredményeink is, a
magdn- és a szakmai életinkben egyardnt.
A fébb elénydk a kévetkezdk:

e Javuld dnismeret

Ha felismerjok az Onsajndlat, a
viktimizdcié pillanatait a viselkedésinkben,
azzal javulni fog az 6nismeretink.
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Interakcid Modszer

Ondlidan Onismeret

Esettanulmdny

e Javulé interperszondlis készégek

szindrobma elleni
kUzdelemben megtanulunk
konstruktivabban kapcsolatba [épni
mdsokkal, ez javitja a kommunikdciét, a
konfliktuskezelést, erdsiti a csapatszellemet.

A Cadalimero

e Jobb problémamegoldds

Ha felismerjik és lehetéleg kerUljuk a
negativ gondolkoddsi mintdkat, akkor
megoldds-kdzpontl gondolkoddssal dllunk
a kihivasok elé. Kevésbé valdszinG, hogy
rossz szdndékot akarunk tulajdonitani
mdsoknak, valdszinGbb, hogy konstruktiv
megoldds akarunk majd keresni. Igy Uj,
pozitivabb Idtadsmdd alakul ki, 6n Ugy érzi
majd, hogy van rdhatdsa a dolgokra,
boldogabb és elégedettebb lesz az élete,
mindez a kdérnyezetére is pozitiv hatdssal
lesz.

Instrukcidk

Kovesse az aldbbi lépéseket:

1. LEPES: Olvassa el Bob jelenetét, és a
szdmitdbgépéhez kapcsolt  dsszeesklveés
elméletét.

Ime bob, egy technolégia iméadd
szakember, akinek furcsa
hitvalldsa  van. Bob meg van
gydz8dve, hogy a kollégdja,
Sarah, személyes  vérbosszut
inditott ellene, ezért belepiszkdlt a
szamitdégépe helyesirds ellendrzési
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bedllitdsaiba. Bob szerint Sarah
szandékosan kicserél egyes
szavakat az e-mailekben és
dokumentumokban csak azért,
hogy &t zavarba hozza. Bob szerint
Sarah célja az, hogy &t lejdrassa,
mint aki nem ismeri a helyesirdst.
Azt tervezi, hogy szdlni fog a
fénékének az autocorrect
vérbosszurdl.

2. LEPES: Gondolkodjon

Gondolja &t, volt-e a sajat életében
olyan pillanat, amikor olyan érzései
tdmadtak, mint Bobnak. Nem arrdl van szo,
hogy tonkretették a helyesirds ellendrzést a
gépén, hanem hogy valami mégott mds
kollégdk rossz szdndékdt vélte felfedezni.
ime néhany segitd kérdés:

“Volt  mdr olyan, hogy ellenséges
szdndékot tulajdonitott kollégdnak,
bardtnak, ismerdsnek, hasonldoként ahhoz,
ahogyan Bob meggyandusitotta Sarah-t2"

- “Hogyan befolydsolta ez a gyanu az
illetével kapcsolatos attitddjét,
interakcioite”

- “Volt mdr olyan, hogy késébb rdjétt, hogy
nem létezett az az ellenséges szandék, amit
feltételezett2”

- “Fel tud idézni olyan pillanatot, amikor
konstruktivabb viselkedéssel jobb
eredményt érhetett volna el, vagy jobb
kapcsolata alakult volna kig”

3. LEPES: Tervezze meg a kdvetkezd 1épést

Milyen |épéseket tehet az dnsajndlat, a
viktimizdcié kivédésére a
gondolkoddsdban, a tobbiekkel vald
interakcidiban?

Dolgozzon az Onfejlesztésén az aldbbi
lista alapjdn:

a. Azonositsa a negativ  gondolatait,
kérddjelezze meg az érvényességuiket

- Tevékenység: Elvégezhet egy tesztet

(ldsd 2. FUggelék, Téves tulajdonitds

teszt), ez segit a gondolkoddsi

csapddk azonositdsdban. Kiderdl,
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minek/kinek tulajdonitja a sikereit és
kudarcait.

- Példa: Ha Ugy érzi, hogy "En sose
kapok lehetéséget," idézzen fel
magdnak régebbi lehetdségeket, és
a sajat szerepét ezen lehetdségek
kialakitadsaban.

b. Milyen pozitiv visszajelzései vannak?

- Tevékenység: Irion listdt a pozitiv
visszajelzéseirdl.

- Példa: Olyan visszajelzésekre
gondoljon, mint pl. ,En képes vagyok
erre," "A lehetéségeimet én magam
teremtettem," vagy "Tanulok a

nehézségekbdl."

c. T0zzon ki redlis célokat

- Tevékenység: TUzzOn ki révid és hosszu
tavy célokat, megvaldsithatd
|épésekkel.

- Példa: Homadlyos célok helyett, mint
pl. ,javulni fognak a valdszer(
itéleteim”, vagy .2 hétig fogom
vezetni a tulajdonitds napldmat”.

d. Lépjen akciéba

- Tevékenység: Azonositsa a szerepét
élethelyzetekben, déntésekben.

- Példa: KUIsé tényezbkre vald atharitds
helyett, kérdezze &nmagdt, ,Mivel
javithatok ezen a helyzetene"e"

e. Keressen tamogatast

- Tevékenység: Ossza meg érzéseit
olyasvalakivel, akiben megbizik.

- Példa: beszélien bardatjaval,
csalddtagjaval, mentordval  arrdl,
milyenek a kihivasai és mik a vagyai.

f. Gyakoroljon a halat
- Tevékenység: Kezdjen vezetni hdla
naplét.
- Példa: Napi rendszerességgel irjon le

dolgot, amiért aznap hdlds volt, kis és
nagy dolgokat egyardnt.
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g. Vegye kérbe 6nmagat pozitiv dolgokkal

- Tevékenység: Ertékelie a kdzdsségét,
és minimalizdlja a negativ hatdsokat.

- Példa: Bardtkozzon tdmogatd
bardtokkal, akikkel ko6z6s az
érdeklédésik és a céljaik.

h. Onismeret

- Tevékenység: Vezessen naplét
gondolatairdl és érzelmeirdl.

- Példa: Jegyezze le, ha Ugy érzi, hogy
rosszul bdnnak énnel, elemezze, mik
voltak a hdttérben a gondolatok,
érzések.

Ne feledje, a haladdshoz idé kell. Sajat
elemi érdeke, hogy tlrelmes és kitartd
legyen. A rendszeres Onreflexid és a
gondolkodds- és viselkedésmdd kiigazitdsa
haszndl a Calimero szindréma elleni
harcban, erdsiti személyes gyarapoddsa és
lehetbségei pozitiv megjelenését.

Olvasmanyok

Arora, T. (2023). Emotional Intelligence in
the Digital Age: Nurturing the Next
Generation. Elérhetdsége:
https://www.linkedin.com/pulse/emotional
-intelligence-digital-age-nurturing-next-
generation-arora/ [utolsd letdltés 21
September 2023].

Buonocore, J., C. (2022). Calimero’s
Syndrome: Self-sabotage and victimism.
Elérhetbsége:
https://ernste.ruhosting.nl/wp-
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PROUD

Professional eid 4 young workers facing diverse challenges at work

A téves tulajdonitds elnevezés onnan ered, hogy hajlamosak vagyunk az események okat

athdritani. Két jellegzetes csapddja van ennek:
e En-csapda (Onkiszolgdlé elfogultsag)

Az én-csapda azt jelenti, a sikereinket belsé tényezéknek tulajdonitjuk, mint pl. sajat képesség,
eréfeszités, ellenben a kudarcaink okdt kUlsé tényezdkben taldljuk, mint pl. szerencse,
koérOlmények. Mdas szavakkal, az egyén a sikerét magdnak tulajdonitja, aa kudarcait

mdsoknak. Ez az elfogultsdg védi az dnecsUlést és pozitiv énképet eredményez.
e Ti-csapda (Alapvetd tulajdonitdsai tévedés)

A ti-csapda (mds néven alapvetd tulajdonitdsai tévedés) azt jeldli, hogy mdsok viselkedését
belsé tulajdonsdgaiknak vagy hangulatuknak tulajdonitjuk, figyelmen kivil hagyva a helyzet
korUlményeit. Mdas szavakkal, az egyén hajlamos tulhangsulyozni a személyiségjegyeket a

mdsok viselkedésének magyardzatakor, aldbecstlve a kériimények hatdsdat.

Ilgen | Nem

1. Gondoljon egy friss munkahelyi sikerére. Egyedil sajat kemény munkdajanak

és tehetségének tulajdonitotta, vagy beleszamitott kilsé tényezdket is, mint pl.

segitékész kollégdk, tdmogatd vezetés, vilagos utasitasok?

2. Gondoljon egy némrég elkévetett hibdjara. Azonnal teljesen magdat okolta

érte, vagy figyelembe vett kilsé kérilményeket is? Pl. nem vildgos utasitasok,

forrashiany, varatlan technikai nehézség?

3. Képzelje el, hogy egy munkatdrsat megdicsérik a munkdjdért. Egybdl azt

gondolja, hogy az illetd hihetetlenil tehetséges, vagy szorgalmas, vagy

ellenkezdleg, a sikerik a nagyon j6 idézitésnek koészénhetd, a segitGkész

pdrifogdéknak, esetleg kénnyebb volt a feladat?

4. Ha egy munkatdrsa hibazik, elkezd negativan gondolkodni a képességei

felél? Vagy az jut eszébe, hogy taldn stresszben volt, vagy faradt,, vagy
| egyszerlen rossz napja volt?

5. El6fordult valaha, hogy habozott segitséget kérni egy projektben, mert nem

akart inkompetensnek tinni?

Eredmények

Ha ,, Tobbnyire igen” vdlaszt adott az elsé 2 kérdésre, és ,,Tobbnyire nem” vdlaszt az utolsd 3
kérdésre, valdszinlleg abba a tulajdonitdsi csapddba esett, hogy a sikert teljesen magdnak

tulajdonitja, de a kudarcot &thdritja.

Ne feledje: Ez egy eléggé informdilis teszt. Célia arra buzditani ént, hogy elmélkedjék a
gondolkoddsa mintdzatairdl, vegye tekintetbe a kllsé tényezdket is, amelyek szintén hatdssal

vannak a tulajdonitdsra.
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“Rdjottem, hogy vége a siker fitkdnak. Es nem csak egyszerien vége van, hanem bedobta
magat!”

Eric Thomas
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Professionaleid 4 young workers facing diverse challenges at work

A PROUD Partnerség gratuldl a sikeréhez,
Ne feledje, minden kis Iépést meg kell innepelni.
Reméljik, élvezte az utazast,

Rejtett kincseket fedezett fel,
Erésebbnek és nyugodtabbnak érzi magadt,
Kézelebb kerilt legjobb 6nmagdhoz.
Almodjon tovdbb,

Es véltsa valéra

Az dlmait.
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