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Fejlodni szeretnék

FEJLODNI SZERETNEK

Az U] kihivasok hatékony kezelésének egyik elengedhetetlen eszkdze a fejlédés. A TAMOGATLAK PROGRAM ezen
az oldalon azoknak a kollégaknak nyujt segitséget, akik a megszokottdl eltérd élethelyzetekben is szeretnének
fejlédni. A véltozasok, az Ujszer( kihivasok vagy a nehezebb helyzetek megoldasahoz gy(jtiink Uj mddszertanokat,
hasznos gyakorlatokat és érdekes feladatokat. A témak jol hasznosithaték a normal munkavégzés kihivasai mellett a
Home Office soran tapasztalt nehézségek kezelésében is.

Az oldal tartalmai folyamatosan béviinek.

TAMOGATLAK PROGRAM csapata

Tippek az otthoni munkavégzés hatékony megszervezéséhez

Sok iras foglalkozik azzal, hogy hogyan tegyilk magunkat
lathatova a munkahelyen. De valojaban, hogyan is néz ki az
onmenedzsment? Miért van szilkség ra, illetve szilkséges-e
egyaltalan?

Vajon latszom-e?

1. oldal (6sszes: 51)



Fejlédni szeretnék
MAV-csoport (https:/www.mavcsoport.hu)

Sok iras foglalkozik azzal, hogy hogyan tegyiik magunkat lathatova a munkahelyen. De valéjaban, hogyan
is néz ki az 6nmenedzsment? Miért van sziikség ra, illetve sziikséges-e egyaltalan? Mindannyian
talalkoztunk mar olyan emberrel, akit észre sem lehet venni az irodaban. Félreértés ne essék, ha nem
végeznék el a munkat, azonnal lathatéva valna a hianyuk, de nincsenek benne a mindennapjainkban. Az 6
ellentétiik az a kolléga, aki viszont azonnal bet6lt minden teret, nem lehet nem észrevenni ha megjelenik
valahol, néha mar tulsagosan soknak is érezhetjiik.

Ez a kérdés még hangsulyosabban megjelenik a home officban végzett munka alkalmaval. Az, akit a munkahelyén
nem ,latnak” azzal akéar az is eléfordulhat, hogy hetekig nem beszél vele egyetlen kollégaja sem, hogy nem valtanak
vele sz6t a vezetdi. vezetdm, nem lennék benne biztos, hogy érdekel barkit, hogy mit csinalok.

Hogyan legyiink mégis lathatéak? Hogyan menedzseljiik magunkat tolakodas nélkil?

¢ Talan a legfontosabb, hogy id6rél idére szamoljunk be vezeténknek arrél a munkarol, amit végeztiink, akar
statuszjelentés formajéban, akar egy révid 6sszefoglaloban. Ha ez a vezeténk elfoglaltsdga miatt
nehézségekbe Uitkdzik, akkor irjuk meg e-mailben néhany mondatban, kiemelve a fontos pontokat, vagy
esetleg déntésre varo feladataikat. A tisztazd kérdéseinkkel batran forduljunk hozz4.

¢ A kollégainkkal rendszeresen tartsuk a kapcsolatot - ezt nyilvan egyszerlbb abban a helyzetben, ha a
munkank valamely része kapcsolodik. Ha értekezleteink vannak, kezdeményezziink parbeszédet, vagy
vonodjunk be a beszélgetésekbe: ez az informalis kapcsolatok kialakitasat segiti. Ha egyszer mar
beszélgettem valakivel a kutyamrdl, vagy a gyereknevelés kihivasairél, sokkal kdnnyebb kdzvetlenebb
hangnemben megkeresni 6t munka igyben is. A szakmai véleménytnket mondjuk el, nem tudhatjuk, hogy egy
probléma a tobbiek részérdl lathatd-e abbol a perspektivabdl, amibdl mi latjuk, sikerlilhet olyan Uj szempontot
megjelenitentink, amit addig a tébbiek nem lathattak, tapasztalat, vagy informéacié hiany miatt.

e Kérdezzink! Kérdezzik meg, hogy nekik van-e informaciojuk egy-egy valtozas kapcsan. Viszont ha mi
vagyunk a birtokdban az informaciénak, ne tartsuk magunkban! Nem azért, hogy mindig jol értestltnek
tinhesslink, hanem azért, mert a nagy kdzds informacié halmaz az, amibdl majd jol tudunk dolgozni. Nem
mellesleg, amikor megosztjuk a friss ismeretet (mindegy, hogy az masok szamara ujdonsag, vagy mar ismert
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informacid), azt is jelezziik, hogy nem becsukott szemmel jarunk, kilatunk az irathalom, a monitor vagy épp az
excel tdblak mogdl.

A vasutnal, ez a kollektiv szakértelem, amely a friss ismeretek, modszerek hasznalatabol, a hosszi évtizedek
tapasztalatanak felhasznalasabdl all 6ssze, olyan érték, amelyet kevés nagyvallalat mondhat el magaral.

Tudd, hogy ennek a kollektiv tudasnak a részese vagy és menedzseld magad, hogy a korllotted Iévok is tudjak, te
nem csak egy tégla vagy a falban, hanem formaléja, alkotdja annak a vilagnak, amelyben épp dolgozol!

Kabai Zoltan

MAV-START Zrt. Képzés és szervezetfejlesztés

Mennyire ismerem magamat? Hogyan latok ra onmagamra? Az alabbi gondolatébresztd irds-
ban arrdl lesz szd, milyen helyzetekben meriilhet fel benniink hogy megvizsgaljuk, mennyire
ismerjiik magunkat.

Onmagunk felfedezése

Mennyire ismerem magamat? Hogyan latok ra 6nmagamra? Az alabbi gondolatébreszté irasban arrél lesz
sz0, milyen helyzetekben meriilhet fel benniink hogy megvizsgaljuk, mennyire ismerjitkk magunkat. A téma
fontossagara szeretnénk felhivni a figyelmet sajat tapasztalasokon keresztiil. Az a célunk, hogy az olvasé
is feltegye maganak a kérdést, hogy miként tud kézelebb keriilni sajat belsé vilagahoz.

L i

Hany olyan nem vart helyzettel taldlhatjuk szembe magunkat a mindennapok soran, amelyek formaljak az életlinket és
végsd soron a személyiséginket? Személyiségfejlddésiink soran az Uj helyzetek altal kiilénféle szerepekben talaljuk
magunkat: gyerek, unoka, testvér, barat, valakinek a parja, hazastars, szilé, kolléga, és még sorolhatnam. Minden
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korszaknak megvannak a maga élethelyzetei, folyamatosan szerzlink tapasztalatokat és élményeket, benyomasokat.
Ez egy természetes folyamat, amelyen mindannyian keresztilmegylnk. Kilén lehet valasztani a sajat fejlédésinkbdl
adddo, kikerllhetetlen szerepeket, és a sajat magunk altal valasztott, adott helyzetre reagalé szerepeket. Eléfordulhat
olyan helyzet, amikor id8szerlinek érezzik egy kdvetkezd 1épés megtételét vagy egy masik szereppel vald
azonosulast az életlinkben, mégis belsé ellenallast, félelmet tapasztalunk.

Egy idében nagyon foglalkoztatott ez a téma, mert szerettem volna a legbelsébb mikddésemet megismerni. Azt a
belsé vilagot, ami nem csak a gyerekkorom 6ta ram ragadt szerepek sokaséga. Ralatni, hogy mik azok a mintak,
amelyek valamiért nem segitenek a mindennapok boldogulaséban. Azt gondoltam, ha megvizsgalom ezeket, akkor
azt is észreveszem, hogy mi az, ami nem a sajat magam vagya és adott helyzetekben tudok ezek kézdtt a mintédk
kozott szelektalni, esetleg elhagyhatok olyan szerepeket, amik mar nem engem szolgélnak.

El&fordulhat, hogy az 6roklétt vagy valamilyen médon belénk égetett szokasok, mondatok, hitrendszerek
er6teljesebben befolydsolnak minket, mint a sajat, tudatosabb életvezetésiink. Gyakori eset, amikor egy gyerek olyan
palyat valaszt, amelyet a sziilei is annak idején tanultak. Ez akkor tud jél mik&dni, amikor az illetd tényleg jél érzi
magat abban a tevékenységben, és szivesen is tanulja a szak targyait, érdekli a téma, feltolti 6t energiaval az ezzel
valo foglalatossag. Amikor viszont megszokasbol valaszt, el6bb-utdbb kideril, hogy az megfelelésbdl torténik. Lehet,
hogy a kilvilagnak szeretne bizonyitani vele. Egy gyerek még nehezen talalja magat, legtdbbszér mintak alapjan
cselekszik, azért hoztam ezt a példat. Felnétt korunkban mar jobban ralathatunk énmagunkra, tudatosabbak lehetlink
és a sajat dontéseinket kdvethetjuk.

Amikor azon dolgoztam hogy minél jobban megismerjem magamat, segitségemre volt abban hogy késébb fel tudjam
ismerni, mennyire vagyok komfortos az adott szerepemben. Tudatositotta bennem, hogy addig maradjak valamiben,
amig az a fejlédésemet szolgalja, vagy ameddig j6 érzéssel tolt el. Ami mar mélyebb tapasztalas volt szamomra, hogy
ha egy olyan szerepben vagyok, ami hatassal van a kérnyezetemre, akkor a déntéseim felel6sséggel jarnak. A
csaladom is szerves része a vilagomnak. Felmerlt bennem, hogy vajon hol a hatar akéz6tt, hogy 6nmegvalésitok és
hogy elfogadom azt a tényt, hogy szamitanak ram? Szamomra ez volt a legnagyobb felismerés. Ehhez el kellett jutnom
azon az Uton keresztiil, amelyen egyedul voltam. Csak én és a gondolataim, ennek ellenére mégsem voltam
maganyos.

o —

i

Volt ennek az id6szaknak egy szépsége, amikor meghitt pillanatokat éltem at sajat magammal. Ahhoz, hogy kézelebb
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ker(ljunk énmagunkhoz, sokféle moédszer van. Szeretnék mesélni az én megéléseimrél, hogy én hogy talaltam meg
azt a médszert, ami a segitségemre volt annak a beazonositasaban, hogy mire van, vagy épp mire nincs szikségem.
Mikor viselek alarcot vagy épp mi a mozgatérugdja annak, amilyen szerepbe belekertltem.

Amikor csak a kdrnyezetemre figyeltem és egymast kdvetéen értek kiilsé hatasok, ingerek, nem tudtam a belsé
vilagomra koncentralni. A sok figyelemeltereld tevékenység nem hagyta felszinre térni a sajat gondolataimat,
vagyaimat. Tulajdonképpen elnyomta azokat. Szerintem a sok minket ér6 inger kdziil kihivas felismerni a legbels6bb
gondolatainkat és nagyfoku tudatossag sziikséges ahhoz, hogy a belsé irdnytlink szerint menjiink tovdbb. Ehhez
mindenki masban talalja meg a sajat eszkdzét. Ahhoz, hogy kicsit megalljak és befelé figyeljek, nekem kulénféle
relaxacios, l1égzést figyelé modszerek segitettek. Ahogy elkezdtem gyakorolni, a csendben el6bb-utobb elkezdtek
feljénni olyan gondolatok, amiket meg tudtam vizsgalni. Ezt kbvetden jétt a kérdés, hogy ez az én gondolatom-e vagy
valaki masé, amivel azonosultam.

A befelé figyelésen kiviil a j6ga és a futas volt nagy segitségemre a fokuszaltsag megtalalasaban. A jogazasast otthon
kezdtem el gyakorolni videdk segitségével, majd egy szamomra elismert jégaoktato oraira kezdtem el jarni. A
rendszeres gyakorlast a kedvenc oktatom altal szervezett taborok kdvették, ami intenziv tapasztalasokat hozott.

A futast eleinte futépadon kezdtem, majd egy versenyre valo felkészlilés miatt a természetben valé futast kellett
gyakorolnom. Miutan megéreztem annak jotékony, elmémre gyakorolt hatasait, azéta is terepen futok.

Sl

Te mennyire tudod beleengedni magad a mostani szerepeidbe? Miért vallalsz most felelésséget? Mennyire tudsz
elengedni egy el6z6 korszakot, hogy teret kaphassanak az Uj tapasztalasok? Ha nem érzed j6l magad egy szerepben,
felteszed-e a kérdéseidet? Ismered-e a legbelsébb vagyaidat? A te csended mikor van a nap folyaman?

Az aldbbi kérdések abban lehetnek a segitségedre, hogy megtalald a sajat tovabbi kérdéseidet. Kivanok ehhez
kitartast, erét és elszantsagot. A keresést soha ne add fel, lehet, hogy nem azonnal fog érkezni a valasz!

Szerzd: Spanyik Kitti, MAV Zrt. Szervezetfejlesztés
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A hdromrészes cikksorozatban olyan nyelvtanulast tdmogatd hasznos tippeket, online app- “ﬁa _ ¥
likdciokat, blogokat és forrdsokat szeretnénk megosztani, amelyeket egyediil és ingyenesen -- -
(vagy kis befektetéssel) haszndlhatsz.

N_yelvanulés - egyedil, otthon (i_s)? -2.rész

Onall6é nyelvtanulas pandémia alatt és utan...

A haromrészes cikksorozatban olyan nyelvtanulast tamogaté hasznos tippeket, online applikaciokat,
blogokat és forrasokat szeretnénk megosztani, amelyeket egyediil és ingyenesen (vagy kis befektetéssel)
hasznalhatsz.

Az els6 részben néhany nyelvtanulassal kapcsolatos tévhitet osztottunk meg veled, ami remélhetéleg
meghozta a kedved a nyelvtanulas meg- vagy Ujrakezdéséhez!

igéretiinkhéz hiven most olyan mobil applikaciékat mutatunk be, amelyeket otthoni kériilmények kdzott, akar a
kanapén fekve is kiprébéalhatsz!
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——

Nyelvtanulast tamogaté applikaciok
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#A
https://apps.ankiweb.net/ [1]

Ha vizualis tanulétipus vagy (a tanulétipusokrol az 1. részben irtunk), akkor ez a neked valé alkalmazas! Az Anki
digitalis székartyakkal (un. flashcardokkal) segiti a nyelvtanulast, amelyeket a szamitégépeden vagy a mobilodon
egyarant hasznalhatsz. A digitalis kéartyak - azon tul, hogy kérnyezettudatos véaltozatai a papir kartydknak - nagyon
praktikusak is, hiszen a mobilodrél barmikor eléhivhatod éket. Az Anki az id6k6zénkénti ismétlés modszerén
alapul, vagyis Ujra és Gjra megmutatja, atismételteti veled a tanult nyelvi tartalmakat. Ha valamit kdnnyedén
megjegyeztél, bejeldlheted, félre teheted, mindezt a program meg is jegyzi. Igy kizarélag azokat a kartyakat villantja
fel Ujra és Ujra, amelyek nehezebben régziltek. Hasznos és j6 mdka azoknak is, akik imadnak a mobiljukon
,potydgni”, vagyis kinesztetikus tipusok.

#Memrise

www.memrise.com [2]

A Memrise az egyik legnépszer(ibb nyelvtanulé alkalmazas, hiszen tébb mint 200 nyelven elérhetd. Jo hir, hogy az
ingyenes valtozattal valamennyi nyelvet eléred, minddssze a funkciok szama limitalt a prémium csomaghoz képest.
Szbkartyak helyett ez a rendszer - ahogy a neve is sejteti - mémeket (humoros természet(i kép, vided vagy széveg,
amely gyorsan és széles korben terjed az internet felhasznalok kdzott) hasznal a szokincs elsajatitasahoz, ami
szbrakoztatova és egyben emlékezetessé teszi a tanulast. igy magolas nélkiil, gyorsan és észrevétleniil ,ragad
rad” a valasztott idegennyelv!

#HelloTalk
www.hellotalk.com [3]
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A 100 nyelven elérhetd HelloTalk nem a hagyomanyos nyelvieckéket nyujtja szamodra: helyette nagyszer(
lehet6séget ad arra, hogy kapcsolatba lépj olyan emberekkel, akiknek az altalad tanult nyelv az anyanyelviik.
A felhasznaldk széveges- vagy hangiizenetekkel kommunikalhatnak egymassal. Az applikacié beépitett korrekcios
eszkozzel is rendelkezik, ami lehetévé teszi, hogy egymas lizeneteit kijavitsatok a beszélgetés soran (hidd el, ez egy
anyanyelvi beszél6tél nem sértés, inkabb ajandék).

A HelloTalk-ban emellett egy forditd eszkdz is rendelkezésedre all, ami ériasi segitség lehet, ha egyszerlien nem
tudod vagy nem jut eszedbe egy sz6 vagy kifejezés a tarsalgas kdzben. Az applikacid segitségével teljes anyanyelvi
kdzOsségekhez is csatlakozhatsz, ami lassuk be, fantasztikus lehetéség!

Ez egy minden tanulétipus szamara ajanlott alkalmazas, hiszen lathatod, hallhatod és még a mobilodat is
nyomkodhatod, mikdzben példaul sétalsz a parkban!

#Babbel

www.babbel.com [4]

A Babbel a tébbi nyelvi applikaciéhoz képest kevesebb, mindéssze 15 nyelven elérhetd, viszont mindenképpen
érdemes megemliteniink, hiszen kiprobalt és hatékony nyelvtanulasi technikakat kinal. Tobbek kdz6tt arra is
alkalmas, hogy a nyelvleckékkel - letdltést kdvetden - offline, azaz internet hasznalata nélkil is tanulhass. Vannak
ugyan benne fizetds tartalmak, azonban az ingyenesen elérheté 6sszesen 40 leckével a Babbel igy is elékeld
helyen szerepel a nyelvi applikaciok palettajan.

#Busuu

www.busuu.com [5]

Benniinket, magyarokat az applikacié neve valészinlileg a busojarasra vagy a busulasra emlékeztet. A név
valojaban egy bantu nyelvre utal, amely ma mar a kihalas szélén all. Anyanyelvként a busuu-t ugyanis minddssze 8
ember beszéli a vilagon! Ez az alkalmazas egy tucat nyelv elsajatitdsara lehetéséget ad, de ha netan aggédsz a
busuu kihalasa miatt, az applikacié segitségével akar ezt a nyelvet is megtanulhatod!

Mint a legtdbb applikécid esetében, itt is taldlsz fizetés és ingyenes verziét. Ugyan az ingyenes tartalom mennyisége
mas alkalmazasokhoz képest szerényebb, a Busuu mégis szamos kulénlegességet tartogat. A rendszer
segitségével mas nyelvtanuldkkal is kommunikalhatsz, akar irasban, akar videdbeszélgetés formajaban. A
prémium valtozat még nyelvvizsgakat is kinal a Koz6s Eurdpai Referenciakeret nyelvi szintjeinek megfeleléen -
vagyis kezdétél a felséfokig szerezhetsz nyelvvizsga bizonyitvanyt.

Van most 5 perced? Ha igen, akkor vedd el6 a mobilodat, és keress ra valamelyik neked szimpatikus
alkalmazasra!
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L.

Cikksorozatunk utols¢ részében izgalmas és innovativ, nyelvtanulast tamogaté blogokat és forrasokat mutatunk
majd be. Addig is kovesd a TAMOGAT-LAK legfrissebb tartalmait!

Készitette: MAV Szolgaltaté Kézpont Zrt., HR Kompenzécio és személyzetfejlesztés szervezet

A parkapcsolatokban megjelené problémak hatékony kezelése
mindkeét fel feladata. Cikkiink a ,Hogyan oldjuk meg békésen
parkapcsolati problémainkat?” cimii korabbi irasunk folytata-
sakent, ezuttal a bekiilés lehetseges folyamatait és megoldasait
mutatja be.

Hogyan lehet a veszekedéseket hatékony békuiléssel a kapcsolatunk javéara forditani?

A parkapcsolatokban megjelené problémak hatékony kezelése mindkét fél feladata. Cikkiink a ,,Hogyan
oldjuk meg békésen parkapcsolati problémainkat?” cimii korabbi irasunk folytatasaként, ezuttal a békiilés
lehetséges folyamatait és megoldasait mutatja be. Mivel békiilni nem is olyan egyszerd, ezért érdemes
megfogadni néhany jol bevalt megoldast.

Sokszor nem sikeril megallitanunk a veszekedéseket, azaz lejatsszuk végig a megszokott, rossz filminket. A
parkapcsolatokban aramlé energia az idék folyaméan sokszor kezelhetetlen energiavé alakul at, ami tébbnyire
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veszekedések formajaban 6lt testet.

Kiabalas, sértegetések, bantasok, ajtocsapkodas, nagy jelentek. Csak néhany példa, ami leginkabb el&fordul ilyenkor,
és minden ilyen esetben a ,szdget beverjik a deszkaba”, sérlilést okozva abban. Egyetlen médon tehetilink jét ezt
kdvetden, hogy finoman kihlizzuk a szbget és az ejtett sebet prébaljuk begydgyitani.

Hogyan juthatunk el idaig?

Kossilink megallapodast a parunkkal! Egy igazan felnétt, szilard parkapcsolat legfébb ismérve,

hogy szembenéziink a problémakkal. Ez sok esetben magaban hordozza a veszekedések bekdvetkeztét is. De
ahogy arrél kordbban is sz6t ejtettiink, maga a veszekedés énmagaban nem probléma, nem kell feltétlendl kiiktatnunk
a parkapcsolatbdl. Nem ez a cél, inkabb kdsslink megallapodést: legylink képesek a probléméakkal szembenézni!
Legylnk képesek visszatalalni egymashoz!

Legyen mindketténkben meg a jobbitas szandéka!

Legyink tirelmesek egymashoz!

Milyen egyszerliek ezek a mondatok, ugye? De az életben, féként krizishelyzetekben val6 alkalmazdsuk sokszor
nehéz, sét, idénként lehetetlen kildetésnek tinik.

“ )

Ha nem tudjuk kibillenteni egymast vagy magunkat a veszekedésbdl, arra az estre nagyon j6l jon az a megallapodas,
amelyben kimondjuk, hogy a veszekedések utan addig nem nyugszunk meg, amig mindketten békét nem
érziink magunkban.

Beszéljiik meg azt, hogy barmilyen veszekedésnek csak akkor van VEGE, ha ez a béke megsziiletett benniink,
mindketténkben.
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A sértettség, mint békiilési akadaly

Valészinlileg nem mondunk Ujat azzal, hogy sokszor mi magunk vagyunk az akadalya annak, hogy békdljink.
Pontosabban a sértettségiink, megbantottsagunk. llyenkor nekiink kell valtoztatnunk. Elég pusztan feltenniink
egyetlen kérdést magunknak, magunkban.

Hogyan tudnék tébb felelésséget vallalni magamért?

Ha megtalaljuk a valaszokat erre a kérdésre, ki tudjuk hizni magunkat ebbdl a sértett, alarendelt, gyermeki szerepbdl,
legylink Ujra partnerei parunknak, tarsunknak. Tegyik félre ilyenkor gyermeki énlinket és 1épjlink ki a duzzogas,
sértettség arnyékabdl!

De mi a helyzet, ha nem mi, hanem épp a parunk ragad bele a sértettségébe? Ha neki nehezebb kijénni ebbdl az
allapotbol?

Megoldas: segitstink neki! Amikor a gyorsan kimondott ,,ne haragudj” vagy a ,bocsass meg” kevésnek bizonyul, vagy
ha a kedves simogatas sem elegendd, adjunk idét neki elészor! Ne adjuk fel, hiszen a békiilés nem mindig
egyszeri!

llyenkor jusson esziinkbe a megallapodasunk, hogy mi mindenaron ki akarunk békiilni, meg akarunk
nyugodni, és ebben a parunkat is segitjiik.

Ha elhatalmasodik parunk sértettsége, nem biztos, hogy elegendd neki par kedves szé. Segitsiink neki azzal, hogy
elmondjuk, ki szeretnénk vele békiilni. Ezzel a tdjékoztatassal gyakorlatilag felkészitjik 6t arra, hogy mi a célunk.
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Figyelniink kell arra is, hogy a parunk mitdl tud megnyugodni. Itt elényben vannak azok a parok, akik régéta egytt
élnek, hiszen akar félszavakbol és rezdiilésekbdl is értik egymast. Hat most itt, ezen a terlleten béven van lehetéség
ezt a tudast, tapasztalatot kamatoztatni.

Kézeledjiink ugy hozza, ahogy neki j6! Ugy, hogy abbol érezze a békiilési szandékunkat.

Gondoljunk arra is, hogy nem vagyunk egyformak. A sértett allapotunkbél nem egyszerre tudunk kijonni. llyenkor
eléfordulhat, hogy bar békuilési szandékkal kézelediink felé, mégis turelmetlendl allunk tarsunkhoz és azonnal
Lellenszolgéltatast” varunk téle, azaz azt, hogy 6 is megbékéljen végre. A siettetés Gjabb konfliktust sziilhet. Ezt
elkeriilendé legyiink tiirelmesek!

Békiilo varazskérdések

A békulési szandékunkat igazan akkor tehetjik eredményessé, ha feltesziink néhany kérdést.

Bar ezeket a kérdéseket nem kénny( kimondani, varazspalcaként mikddnek és a békdlési folyamatra pontot
tehetnek. S6t, tulmutat az adott szituacion is, hiszen parunk ebbdl még hosszu ideig meritkezhet, és akar egy késébbi
konfliktus, veszekedés kiiktatasa és megallitasa soran is hasznat vehetjik. Lassuk, melyek ezek a kérdések:

Mivel bantottalak meg?
Mi fajt neked igazan?

Valéban nem kénny feltenni ezeket a szamunkra akar dnkinzdnak is tliné kérdéseket, hiszen mi magunk is csak most
jottlink ki a sértett allapotunkbdl, és kénnyen visszakeriilhetlink, ha nem koncentralunk arra, hogy mi most békiilni
akarunk!

Ezekkel és ehhez hasonl6 kérdésekkel lehetéséget adunk parunknak arra, hogy kibeszélje vagy akar kikiabalja
magabol a fajdalmat, megbantottsagat. Kijénnek ezaltal a negativ érzések belble.

Nekink ,csak” annyi dolgunk van, hogy végig hallgassuk 6t. Nem véletlenilil van kiemelve a csak szécska. Nehéz
ilyenkor csendben hallgatnunk, és nem reagalnunk. Pedig mas dolgunk nincs. Ezzel a passziv, de figyelmes
jelenlétiinkkel segittink parunknak abban, hogy kieressze a gézt, hogy a fesziiltsége, melyet a veszekedés és az azt
kovetd sértett allapota okozott, végre megszinjon.

Ezt kdvetéen mindketten megszabadulhatunk érzelmileg a veszekedés negativ hatasaitél. A békdlés igy eredményre
vezet. Ez az eredményesség pedig a parkapcsolatot épiti, erdsiti.
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,Nincs lehetetlen, csak tehetetlen”

Fokuszéljunk tehat a megallapodasunkra a békulés soran. Arra, hogy addig nincs vége egy veszekedésnek, mig
mindketten lenyugodva, békében ki nem szallunk belle. Figyeljiink magunkra kdzben, és a parunk kezét is fogjuk
ebben a viharos helyzetben, mert mindaddig, amig a jobbitas szandéka és a tiirelem mellettiink van, valéban nincs
lehetetlen a békdiilés soran.

Forrasanyag: dr. Mészaros Adam Veszekedés - STOP - tréning

Riekje Boswijk-Hammel: A parkapcsolat forradalma

Szerz6: MAV Szolgéaltaté Kézpont Zrt. HR Kompenzacio és személyzetfejlesztés

A mindennapi élet szamos teriiletérdl gondolkodhatunk kiilonbozéképpen, ragaszkod-
hatunk elképzeléseinkhez vagy elfogadhatjuk, kiegészithetjilk masok elképzeléseit
gs javaslatait. Cikkiink a konfliktusok hatékony megoldasairdl és a jol alkalmazhatd
technikakrol szol.

Konfliktusok hatékony kezelése
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A munkank soran vagy a maganélet szamos teriiletén is talalkozhatunk konfliktushelyzetekkel. A mélyebb
konfliktusok sokaig meghatarozhatjak életiinket, de a konfliktusok sok esetben tisztazhatjak a kialakult
nézeteltéréseket, vagy eredményesebb k6zés megoldasokat hozhat.

A konfliktusok megoldasaban a kommunikaciés helyezetek alakitasa és az emberi hozzaallas nagyon sok
megoldast hozhat. Hogyan lehetiink megértébbek és konstruktivabbak a kiilonb6z6 helyzetekben? Ehhez
mutatunk néhany praktikus és gyakorolhaté technikat.

1. Megértéssel vitazni!

A masik véleményének megértése és az arra adott elfogadd hozzaallas nyitottabba teszi a beszélgetés résztvevéit. Ha
a beszélgetdpartneriink példaul sorozatos ,nem”-eket vagy ,igen, de ..” valaszokat kap, akkor hamar bezarhat, és
védekezd lizemmodba kapcsolhat. Igyekezziink az ,Ertem és , vagy ,Elfogadom amit gondolsz, de
kiegésziteném...”széfordulatokat hasznalni, mert ezaltal mindenki egyenld félnek érzi magat és inkabb egy konstruktiv
vita alakul ki.

Hagyd a masiknak, hogy kifejezze magat, és figyelj ra aktivan!

Nem mindig kdnny(, de hatékony ha a masik mondanival6jat nem szakitod meg, a felmeriilt gondolatokat vagy
kérdéseket tartalékolni érdemes. Eppen ezért, hagyd a masik féinek, hogy megszakitasok nélkiil egyhuzamban el
tudja mondani a véleményét, melynek készdnhetbéen jobban megérted &t, és képessé valtok a kompromisszum
kialakitasara. Amig hallgatsz, figyelj a masikra, gondolkozz a megoldason és tervezd meg, hogy hogy fogod azt a
masik félnek elmondani!

2. Hasznalj ,.én..” kezdetli mondatokat!

Ne felejtsd el, a konfliktus nem arrél sz4l, hogy bebizonyitsd a masik félnek, hogy téved, hanem, hogy megmutasd Te
hogyan és miért gondolkodsz masként vagy miért azt a megoldast valasztottad. Ezért ,.én..” kfazdetﬁ allitasokkal
alakitsd at a kommunikaciod. Példanak okaért a , Te nem is figyelsz ram” &llitast alakitsd &t ,En ugy érzem, hogy nem
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figyelsz ram” &llitasra. igy mondataid sokkal érzelemgazdagabbak lesznek, véleménnyé, személyes meggy6zédéssé
valnak, és nem azt kdzvetitik, hogy mit nem szeretsz a masik féloen. Ez a technika segitséget nyujthat egy mélyebb,
egymas iranti tiszteletet tanUsito beszélgetés kialakitasahoz.

3. Maradj nyugodt!

Régi j6 tanacs a ,szamol;j el 10-ig el8szor...!” miel6tt az elsd érzések, gondolatok alapjan vélaszolnal. Viselked]
megfontoltan és higgadtan, hogy raciondlisan tudj gondolkodni és elérehaladni egy mindkett6téknek megfelelé
megoldas iranyaba. Tedd félre a sértédottségedet és a diihdd, mivel a negativ érzelmek csak tavolabb visznek a
megoldastol. Ha ugy érzed, sziikséged van egy kis idére, akkor vard meg, mig az érzelmeid csillapodnak, és csak
utana szanj idét a talalkozasra és a probléma megvitatasra a masik féllel.

4. Légy rugalmas, helyezd a konfliktus megoldasat a sajat igazad elé!

Ha meg szeretnéd oldani a konfliktust, Iépj egy I1épést hatra és nézz ra a szituaciora egy masik nézépontbdl.
Emlékeztesd magad, annak ellenére, hogy van egy j6 megoldasod, az csak az egyik legyen és nézzétek meg a tébbi
lehetéséget is. Hasznos ha mindegyik megoldast azonos értékelés mellett nézitek végig. Mutass
kompromisszumkészséget és hallgasd meg a tdbbiek otleteit is!

5. Fokuszalj a jelenlegi problémara, a korabbi problémak helyett!

Gyakran talalkozunk azzal, hogy a konfliktust kivalté helyzet mellett a kordbbi sérelmek is eléjohetnek, egyre tdbb
negativ éimény is keveredik az aktudlis konfliktusba. llyen helyzetekben hasznald a ,,48 éras szabaly”-t, ami azt
javasolja, hogy a konfliktus megjelenésétdl szamitott 48 6ran belil kérd, hogy beszéljétek meg a helyzetet, hiszen igy
hamar le tudod zarni. A ,48 éras” technikanak készénhetéen nem maradnak olyan multbeli tisztazatlan konfliktusok,
amik késébb eszkalalédhatnanak vagy fellangolhatnanak egy ujabb konfliktushelyzet soran.
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6. Tudd, hogy mikor kell elnézést kérni és mikor megbocsatani!

Nem kénny( kimondani azt, hogy ,.Sajnalom”, f6leg amikor Ugy érzed, végig helyesen jartal el. Ne hagyd, hogy a
makacssagod és bliszkeséged elriassza a masik felet a konfliktus megoldasatol.

Forditott helyzetben, amikor téled kérnek elnézést, bocsass meg, hiszen kapcsolataink sokkal értékesebbek anndl,
mint hogy a ragaszkodas vagy sértédottség szétrombolja.

Jovl héten folytatjuk a konfliktuskezelés témakort sajat konfliktuskezelési stilusod megtalalasaval.
Szép nyarat és megoldasokban gazdag heteket kivanunk!

Udvozlettel:
MAYV Zrt. Szervezetfejlesztés csapata

Amikor osszegyijtottiik a XXI. szazad fontos kompetenciait, l’ﬁ\ e
személyiségjegyeit, az elsok kozott gondoltunk a rezilienciara. MrJE}s
Eléggé nyelvtord elnevezés, de ugy gondoljuk nagyon fontos, d bl

hogy megismerjétek.

Reziliencia
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Gyermekkoromban nagyon kedveltem G. A. Birger: Minchhausen vidam kalandjai cim( kdnyvét. Természetesen
nem gondoltam volna, hogy ennyi év elteltével példaként hozom majd fel az 1770-es években valdban élt barot, aki a
réla sz616 kdnyv egyik fejezetében, amikor lovaval egy mocsarban ragad, a sajat hajanal fogva hizza ki magat és
lovat az ingovanybdl. Milyen szép kép! Adott egy sulyos helyzet, nem varhat segitséget senkitél, sajat, kreativ dtlete
kell a megoldashoz. Egy pillanatra sem csligged el, keresi, mit tehetne. Kihasznalja rendkiviili képességeit, éles eszét,
nagy erejét, és ismét sikert arat.

Ha megvalaszoltad az el6z8 cikkben szereplé kérdéseket valdszinlileg tébb olyan helyzet is eszedbe jutott, amikor
életed soran valamilyen nehézséggel néztél szembe. Ezek a helyzetek igénybe veszik a megkiizdési képességuinket,
erds stresszhatést eredményeznek. Taldn nem vagyok egyedil azzal az érzéssel, hogy egyre tdbbszor taléljuk
magunkat ilyen problémas szituacioban. Eletminéségiink javitdsanak kérdése, mit kezdiink ezekkel a helyzetekkel.

Fel lehet-e készUlni? Hogyan viselkediink rugalmasan, reziliensen? Mi hasznunk szarmazik beléle?

Tébb szerz§ foglalkozik mostanaban ezzel, felismerve aktualitasat, fontossagéat, Mi forrasként Paul Ch. Donders,
2019-ben megjelent kdnyvét valasztottuk. A szerz6 felsorol néhanyat a reziliens viselkedés el6nyei kézul, amelyek
természetesen szoros kapcsolatban allnak egymassal, egyik a masikat erdésiti. Ezek kézott mindenki talalhat a maga
szamara motivalot, ami miatt érdemes 6nvizsgalatot tartani, illetve jobban utanajarni a témanak.

Mit nyerhetiink a rezilienciaval?

- Nehéz helyzetekben nem kerekednek fellil az érzelmek, tudatosabban, higgadtabban tudjuk kezelni azokat

- A nyugodtabb, higgadtabb problémamegoldas pozitivan hat a személyes kapcsolatainkra, a munka és maganélet
terliletén egyarant. Ennek egészségmeg6rz§ hatasa is van.
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- A korlatok helyett kreativ megoldasok kertlhetnek el6térbe.

- Segit feldolgozni a negativ hatasokat, kritikat, csalédottsagot.

- Az atgondolt, tudatos cselekvés hozzajarul ahhoz, hogy kénnyebben meg tudjunk felelni a parhuzamos
feladatvégzés egyre gyakrabban megjelené kévetelményének. (tdbb projektben egyidejl részvétel, csaladi,
munkahelyi feladatok ellatasa)

- A kiegyensulyozottabb emberi kapcsolatok hozzajarulhatnak az eredményesebb csoportmunkahoz.

- A kérnyezetlinkben zajlé valtozdsokhoz val6 rugalmas alkalmazkodést is megkdnnyiti.

A pozitiv eredmény nemcsak a miénk. Profitél belSle a csalddunk, a munkatarsaink, a tarsasag ahol dolgozunk, a

kornyezetiinkben él8, veliink kapcsolatban l1évé emberek is.

De milyen elemekbdl all 6ssze a reziliencia? Mire érdemes odafigyelni, ha a fent felsorolt hatasokat el szeretnénk
érni?

Donders a kévetkezéket sorolja fel, reziliencia faktor’-nak nevezve ezeket:

Reziliencia faktorok:

1. Megbékélés a multtal, érzelmi stabilitas
2. Realista optimizmus

3. Problémamegoldd képesség

4. A képességek kamatoztatdsa

5. Onfegyelem

6. Tudatossag és szenvedély

7. Egészséges kapcsolatok

Aki szeretne tobbet tudni a témardl nagyon sok cikket talal a kiilonb6zé, a lelki egészséggel foglalkoz6 nyomtatott,
vagy online magazinokban.

Néhany példa:

online:
https://pszichoforyou.hu/8-lepes-a-reziliencia-fele/ [6]

nyomtatott magazin:

HVG Pszicholégia 2019/4 szam teljes egészében ezzel a témaval foglalkozik

kényv:

Paul Ch. Donders: Reziliencia Harmat kiadd 2019
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Szerzd: Mlecsenkov Andras

MAV-START Zrt. Képzés és szervezetfejlesztés

A fejlesztési programok megujulasara és a szervezetfejlesztési modszerta-
nok jovobeni dtalakulasara késziilniink kell. Cikkiinkben a megujitott
mentori felkészitésrdl szeretnénk megosztani tapasztalatainkat. Megmutat-
juk, hogyan alakult a fejlesztok és a résztvevok kozos munkdja a pandémia
iddszakaban.

Hogyan kezeltiik a valtozasokat - online mentor képzés szlletése
|

A vallalathoz érkez6 palyakezdd fiatalok beilleszkedését, szakmai tamogatasat a leghatékonyabban a régéta bevalt
modszerrel, a mentoralassal lehet és szikséges tamogatni. A mentori munka tamogatasara az elmult években a
Szervezetfejlesztés egy atfogd programot dolgozott ki, a pandémias helyzet miatt azonban a mentori program
atalakitasa valt szilkségessé. A tavasszal érkezett fiatal kollégakat nem akartuk magukra hagyni, igy a meglévé
programot online térben valositottuk meg.

A 2020-ban a vallalathoz érkezett palyakezdd fiatalok elindultak a vasutassa valas utjan, mentoraik készen élltak arra,
hogy szarnyaik ala vegyék éket. A megvaltozott helyzet azonban beleszdlt a tervekbe. A valtozas nehézséget jelentett
a leendd mentoroknak, a gyakornokoknak, és a Palyakezdd Diploméas Programot - és az ahhoz kapcsol6dé Mentor
programot - mikodtetd Szervezetfejlesztésnek egyarant. Azon dilemmaztunk, elhalasszuk-e a mentor képzést a
pandémias idészak utanra, vagy mas, alternativ megoldast talaljunk. Eredeti terviink egy személyes, két napos
képzés volt, ahol élében tudjuk elmélyiteni a résztvevékben a mentori mikddés alapjait. A jarvanyiigyi helyzet miatt ez
a megoldas széba sem jéhetett. Azért dontottiink végll az online méddszer mellett, mert a fiatalok szakmaba valo
bevezetéséhez mihamarabb képzett mentorokra volt sziikséguk.
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El6készités és technikai hattér feltérképezése

Az online mentor program megtervezéséhez fontos informaciokra volt sziikséglink: a mentor technikai feltételei
adottak-e az online programhoz, talalkozott-e mar a mentoralttal, mi a mentori motivacioja, mit var a programtdl,
milyen aggodalmai, félelmei vannak a programmal kapcsolatban. A magas Iétszam miatt két csapatra osztottuk a
résztvevéket, hogy online térben is megdrizzik a képzés hatékonysagat.

A program elemeinek dsszeallitasa, felkészité anyagok tartalmanak kidolgozasa

A programhoz kapcsoldédd anyagokat online kérnyezetre szabtuk és harom modulra osztottuk fel, melyeket heti
rendszerességgel kaptak meg a résztvevék. A modulokat online workshopokon dolgoztuk fel. A képzés minéségének
biztositasa érdekében mentori SharePoint oldalt hoztunk létre, amelyre a képzés 6sszes anyaga felker(lt. A
résztvevéknek lehetésége volt tovabbi érdekes anyagok feltdltésére, és olyan funkcidkkal lattuk el felliletet, amely a
mentori kdzosség kialakitasara, életben tartasara szolgal.

Kapcsolattartas, utokovetés

A négy hetes folyamatot workshoppal zartuk, majd visszamérd kérdgivet kildtiink a mentorok részére. A kérd&iv
legfontosabb kérdései: mennyire voltak elégedettek a programmal, mennyire fogjak tudni gyakorlatban hasznositani a
képzésen tanultakat, mennyire tartottak gyakorlatiasnak és milyen egyéb témakat szeretnének még megismerni.

Tapasztalatok, a megujulas értékelése

Az id6 révidségét és a program mélységét tekintve az online mikddeésre vald atallas nagy kihivés, és ujitd vallalkozas
volt részlinkrdl. Utélag visszatekintve elmondhatjuk, hogy megérte belevagni, hiszen sok tapasztalatot szereztiink, és
a csapattol érkezl visszajelzések is meger@sitettek minket ebben. Hisszik, hogy az elsédleges célunk teljesllt, a friss
diplomés kollégak immar felkésziilt mentorokkal kezdhetik el a k6z6s munkat.
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“_ L

Mentoraink irtak a programrol:
,K0sz6ndm a lehetéséget. J6 volt egyiitt dolgozni.”

»Az online program rendben van, de hasznosnak tartanék egy személyes talalkozason alapul6 olyan workshop-ot is
amelyen a mentorok é€s mentoraltak egyuttesen vesznek részt.”

»Az alabbi hasznos otleteket/gyakorlatokat fogom tudni hasznalni a mentori tevékenységem/mindennapok soran: Az
interperszondlis készségek fejlesztési terlileteihez j6l tudtam hasznélni a kérd8ivet. A visszajelzések fontosak,
igyekszem mindig gyakorolni.”

»Az aldbbi hasznos 6tleteket/gyakorlatokat fogom tudni hasznalni a mentori tevékenységem/mindennapok soran:
Mentoralasi terv minta, VAK kérdéiv, Testbeszéd jelek, DISC alapu tarselemzés.”

»A mentoroknak adott tippeket prébalom majd alkalmazni.”
»1ervezhet6 mentoralas, oktatds személyre szabgsa.”

»Az alabbi témakat tartottam a legfontosabbnak: A mentoralt személyiségének megismerése, 6sszhang megtalalasa a
személyiségbeli kilénbégeink ellenére, kiilénds tekintettel harom évtizednyi életkorkorklldnbségiinkre.”

»Az alabbi témakat tartottam a legfontosabbnak: Példamutatas ereje, mentori szemlélet, elvarasok racionalizalasa.”

Kdszonjik, hogy egyutt valtozhattunk! A kdvetkez6 csapattal folytatjuk!

MAV Zrt. Szervezetfejlesztés csapata
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Hogyan lehet a megszokasokbol kilépni? Mi kell ahhoz, hogy
megvaltozzon a hozzdallasunk? Ebben az irasban egy sajat
torténet segitségével jarjuk koriil a megujulds és valtozas
lehetdségeit.

Valtozas
Hogyan lehet a megszokasokbol kilépni? Mi kell ahhoz, hogy megvaltozzon a hozzaallasunk? Ebben az
irasban egy sajat torténet segitségével jarjuk koriil a megujulas és valtozas lehetdségeit.

Ugy gondolom, a valtozasok gyakorlataban hitelesnek mondhatom magam, ezért kdzel &ll hozzam a téma, és
barmikor szivesen beszélek rola. Rengetegszer kellett Ujrakezdenem. Ezek az Ujrakezdések hol kisebb, hol nagyobb
terlletét érintették az életemnek. Legtébbszdr a hozzadlldsomon kellett valtoztatnom akar a legaprébb valsdgokra
reagalva. Ezeket a valtozasokat kétféleképpen kdzelithetjiik meg, az elsé csoportba azokat sorolom, amelyekre nem
volt rahatasom, a masodik csoportba pedig azokat, amelyek sajat dontéseim hatasara térténtek.
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Foglalkozzunk az utébbival, a sajat dontésbél adédo valtozasokkal. Valaminek a hatasara megsziletett bennem a
valtoztatas igénye, és ez nalam legtdbbszor az az érzés volt, amely mar feszitett legbelil: valami mar nem volt jé.
Azzal a hozzaallassal, ahogy addig mikddtem, egyszerien nem tudtam fellilemelkedni ezen a rossz érzésen,
elkezdett az életem egyre tobb terlletére hatni: nem tudtam jol mikddtetni a kapcsolataimat, a munkammal sem
voltam elégedett, nem éreztem j6l magamat a b6rémben, az egyre tébb szembe j6vé nehézséggel alig tudtam
megbirkdzni, mert eleve nem éreztem ugy, hogy a helyemen lennék.

Példaul ilyen az, amikor felismerjlk, hogy azért mikédink ugy, ahogy, mert ezt a mintat kaptuk gyerekkorunkban és
elkezdjik magunkat jobban megismerve a mintainkat elhagyva 6nazonosan cselekedni. Mondhatnank ilyenkor azt is,
hogy bar nem értlink egyet vele vagy nem jé nekilink, de mivel ezt kaptuk, ilyenek vagyunk és beletérédink.
Szerintem, ha meriink valtoztatni valamin, ami mar nem szolgal benniinket, legyen az egy szokas megvaltoztatasa
vagy egy cselekvés, egy reakcid, akkor mar nagyon nagy lépést tettlink a valtoztatas iranyaba, ami egyfajta
megujulast hordoz magaban.

En egy id6ben nagyon raéreztem ennek az izére, vagy csak felgyiilemlett a sok minta és megszokas, amit sziikséges
volt felllvizsgdlnom annak érdekében, hogy jobban érezzem magam és boldogabb életet élhessek. Nagy
segitségemre volt az, hogy megismertem az eredetét annak a miikddésnek, ami a rossz érzést okozta.

Tortént egyszer, hogy egymast kdveté munkahelyi, maganéleti valsagok kdvetkeztében valtoztattam meg az
értékrendemet Ugy, hogy a valsagok hatasara formalddott at bennem mindaz, amit addig sziklaszilardnak gondoltam.

Ezek a valsagok ébresztettek ra arra, hogy amiatt nem érzem magam j6l a b8rémben mar egy ideje, mert
sziikségszer( a kdvetkezd személyiségfejlédési szint beengedése az életembe, de a kényelem és a
komfortzonamban val6 id6zés nem engedi, és ez elképesztéen feszitett mar bellilrél, egyfajta nyomasként, sulyként
nehezedett ram. Féltem az Ujtdl, attdl, hogy mar nem leszek az az ember, aki addig voltam és a bizonytalansag, a
magany érzése volt a legfélelmetesebb ebben a helyzetben.

Amint felismertem ezt a jelenséget, elkezdtem apré |épéseket tenni a valtoztatas felé, eleinte még csak ugy, hogy
Onismeretet tanultam, kdnyveket olvastam, eléaddsokra és konzultaciokra jartam a téméaban, melyeket szép lassan
cselekvés kdvetett, amikor mar elj6tt annak az ideje, hogy fejben tudom mit kell tennem, de ahhoz, hogy ténylegesen
megtérténjen a valtozas, gyakorlatba kell emelni azt a sok elméletet.
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Egyszer csak azon kaptam magamat, hogy egy éven belll koltdztem 27 év utan méasik varosba, valtoztattam a
szokasaimon, érdeklédési koromoén, helyeztem Uj alapokra az emberi kapcsolataimat és valtottam munkahelyet.
Ehhez hozza tartozik, hogy komfortzéna kedveld ember voltam addig a pontig, és altalaban a biztosra mentem, hidba
voltam fiatal, egy csaladi minta ellen szerettem volna kiizdeni azzal, hogy ,majd én megmutatom”. Kézben azt
felejtettem el, hogy nem vagyok dnmagam és emiatt nem érzem Ugy, hogy teljes életet éInék. Biztonsagban voltam,
komfortos volt, de mindekdzben nem voltam boldog.

A kdvetkez6 évben ezek a dolgok finomodtak, és a munkamban is egy hozzam még kdzelebb allo szakterlilet
szerethetdbb lakhelyre sikerllt koltdzndm. Az6ta is abban a pozicidban dolgozom és azon a szép helyen lakom, jol
érzem magam minden szinten.

Ha nem kezdem el tudatosan a folyamatot kis Iépésekkel, ha nem vagyok nyitott a valtoztatasra, akkor az utébbi
lehetéségek valoszinlleg nem taldlnak meg, vagy épp nem veszem észre 6ket, mert mashol van a fékuszom.

Talan lehetett volna ugy is csinalni, hogy nem kell Ujra felépitenem magam két éven bellil, ha a 27 év alatt hagyom,
hogy a sziikséges fejlédési szintek bekdvetkezhessenek. Ha tanulsagként le kellene szlirni valamiyen altalanos
igazsagot, akkor azt tudnam mondani, hogy ne varjuk meg, amig a kisebb valsagokbdl egyre nagyobbak lesznek,
aminek kovetkeztében fenekestll felfordul az életlink, hanem prébaljunk meg kifejleszteni magunkban egyfajta
receptort arra, hogy érezzilk, ha egy kdvetkez6 szintre sziikséges Iépniink a fejlédésiinkben.
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En azt gondolom, hogy ha jél csinaljuk, akkor a valtozas nem lesz majd hirtelen nagy horderejii, mert mindig képesek
lesziink az apr6 dolgokra ugy reagalni, ahogy annak ott helye és ideje van. A mostani pandémias helyzet altal
lecsendesedett id6szakban azt tanultam meg, hogy az életben rajtam kivilallé valtozasokra valé reakciéimban is
érdemes magasabb szintre emelkednem, azaz egy varatlan valsaghelyzetre még tudatosabban és felkésziiltebben
tudjak reagalni.

Arr6l lesz sz6 a kdvetkez6kben, hogy milyen megklzdési stratégiat tudunk gyakorolni egy hasonl6 helyzetre val
felkészlilésként, ezért j6v6 héten a rezilienciardl irunk majd.

Akinek sikerdlt felkelteni az érdekl6dését a valtozas témaban, annak ajanlom a kévetkez6 szakirodalmat: Pal Ferenc -
Ami igazan szamit, Fordulat: valtozas kulcsa c. fejezete.

Szerz@: Spanyik Kitti

MAV Zrt. Szervezetfejlesztés
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Legkiilonbozdbb feliileteken taldlkozhatunk jo szandéki és/vagy szakszer(i (szer-
encsés esetben mindkettd) tandcsokkal, bolcsességekkel arra vonatkozdan,
hogyan lehet, tilélni a nehézségeket, elengedni a fesziiltséget, megoldani a prob-
lémdkat. A most kezdddd, néhany alkalommal jelentkezd gondolat-gydjteményiink
igyekszik kinnyeden, de mégis komolyan, iij szempontok, (j megkozelités alapjan
hozzajarulni ehhez a fontos célhoz.

Kérdeznék parat - gondolatgylijtemény fesziltségek oldasahoz

Ez most egy olyan tanacsadoéi oldal, amely nem ad tanacsot. J6 ezt tisztazni el6re, igy azért egyszeriibb nekem is,
Neked is. Javaslatok helyett fel szeretnék tenni néhany kérdést. Kérem, gondolkodj el egyiken-masikon és valaszold
meg csendben, magadban, magadnak. Csak batran! Kezdjik! Melyek azok a személyiségjegyek, amelyek a
leginkabb sziikségesek ahhoz, hogy képes legyél a XXI. szazad elején boldogulni a maganéletben és a munkahely
vilagdban? Az elmult években a valaszok kdzott gyakran szerepelt a kommunikacios készség, a csapatban vald
munka képessége, az ligyfélfékuszi gondolkodasmod, eredményorientaltsag. Ezek ma is érvényesek, de talan
érdemes elgondolkodni, néhany Uj sajatossagon.

Mi tennél, ha Uj munkatars keriine a kdzeledbe, akirél kider(l, hogy kivald apa, esetleg gondos anya, radadasul remek
szakember, de sok fontos kérdésben gybkeresen mas nézeteket vall, mint Te? Hogyan viselkednél, ha az dertilne ki
réla, hogy csaladja anyagi lehetéségei fényévekkel haladjak meg a tiédet, vagy éppen az, hogy szegény, mint a
templom egere? Képes lennél-e beilleszkedni olyan tarsasagba, ahol sok a kiilféldi, vagy éppen olyan emberekbdl all,
akik mas generacidhoz tartoznak, mint Te, és ennek kdvetkeztében mas az értékrendjiik, a probléma-megoldasi
modszertanuk, az élet dolgairdl teljesen mast gondolnak konkrétan és altaldban? Tudnal-e vellik egytttmikddni, hatni
rajuk, vagy éppen alkalmazkodni?

emberbdl, hany tudja elmagyardzni mi az a bitcoin, vagy azt, hogyan mikédik egy hibrid auté?

Hogyan hat rad az az érzés, hogy a XXI. szazad nap mint nap hoz olyan informacidkat, ismereteket, helyzeteket,
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amelyekhez nem tudsz hozzgszdlni, amelyek megoldasaban nincs gyakorlatod? Szembe mertél-e mar nézni a sajat
»nem tudasoddal”? Mit érzel ilyenkor? Hogyan déntdd el, minek jarsz utana, mit akarsz megérteni, megtanulni,
gyakorolni, és mi az amit ,,elengedsz”? Oda tudsz-e figyelni viselkedésedre, tudatosan reagalni, tapasztalatokat
szerezni, 6sszegezni, levonni a megfeleld kovetkeztetéseket, és alkalmazni azokat?

L

Amikor a GPS elterjedt az autézasban, megismertik a kedves gépné, vagy a hatarozott gépférfi hangjan az ujmagyar
kifejezést: ,Ujratervezés”. Eleinte semmi mast nem jelentett, mint azt, hogy eltértiink a szoftver altal kinalt atiranytdl.
Aztan szépen, lassan atszivargott a mindennapjainkba. Amikor elképzeljik, mit teszliink majd holnap, a jové héten,
vagy nyaron, és belit a rossz idé, elromlik az auté, vagy megjelenik a koronavirus, dél a terv. Ujraterveziink. Lattad a
2013-as magyar rovidfilmet, Téth Barnabas alkotasat a zsenialis Pogany Judit, Kovacs Zsolt parossal? (Ha nem, nézd
meg!) Amikor a végén bdégtél, és mar nem volt hely a papirzsebkenddben, akkor Te is arra gondoltal, hogy igen, ez az
ELET, (a nagybets) tjraterveziink, Gjraterveziink. Hogyan éled meg, amikor érzed, hogy nem megy tgy, ahogy
szeretnéd, at kell gondolni mindent, elolrél?

A ,Kelj fel Jancsi” babara emlékszel ugye? Gondoltad-e valaha, hogy akar példaképunknek is tekinthetnénk ezt a
mokas fickét? Ahogy elddntjik, és fekvd helyzetébdl némi billegés és csilingelés kdzepette Ujra egyenesbe all, igazan
kilonleges. Ha meg kellene szamolnod, hanyszor alltal fel a padlordl, hanyszor volt erre a képességre sziikséged
életedben, elég lenne-e a kezed, vagy le kellene venned a cipddet is? Tanultél-e az esetekbdl, tudod-e mit kell tenned,
hogyan tudsz elkerUlni csapdakat, nehéz helyzeteket? Mi van, ha lehetetlen elkeriilni? Tudod-e melyik tulajdonsagaid
azok az ersségek személyiségjegyeid 0sszetett, kusza halmazaban, amelyekre tamaszkodhatsz, ha baj van és mi
az, ami nem mukaédik jol ilyenkor? Példaul képes vagy higgadtan végiggondolni bonyolult érzelmi szituaciokat, vagy
hamar elveszted a fejed, és orditani kezdesz, mintha att6l megoldddna barmi is? Képes vagy-e érthetéen, hatasosan
érvelni, targyalni nehéz helyzetekben? Ismered 6nmagad valamennyire? Kik azok a kérnyezetedben, akiktél tanacsot
kérhetsz, akikben megbizol, akire hallgatsz akkor is, ha nem azt mondjéak, amit hallani szeretnél?
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S ha mar itt tartunk! Ha jellemezni kellene 6nmagad, tulajdonsagaid, viselkedésed alapjan miket gyljtenél 6ssze?
Mindennapjaid soran a maganéletedben, a munkahelyeden ezeket a sajatossagokat alkalmazod, vagy inkabb
szerepet jatszol? Mennyire esik nehezedre, ha igy van? J6l van ez igy? Hogyan dolgozod fel? Tudsz tenni ellene? Kell
tenni ellene?

Hallottad-e mar a ,reziliencia” kifejezést? Tudod mit jelent a ,nemtudas kompetenciaja” az ,6nazonos viselkedés”,
vagy az ,asszertiv kommunikacio”? Ha tul akarod éIni a gondokat, bajokat, jol kihasznalni a lehetéségeket, itt az ideje,
hogy megismerked]j ezekkel. A jovo héttdl itt is talalsz vellk kapcsolatban néhdny gondolatot. Addig valaszolgass
magadnak, esetleg tegyél fel Uj kérdéseket! Kérdezni j6!

MAV-START Zrt. Képzés és szervezetfejlesztés

Szerzd: Mlecsenkov Andras

Ebben a haromrészes cikksorozatban olyan nyelvtanulast tdmogato
hasznos tippeket, online applikacidkat, blogokat és forrasokat
szeretnénk veled megosztani, amelyeket ebben a szokatlan, pan-
démias helyzetben is, egyediil és ingyenesen (vagy kis befektetéssel)
sznalhatsz. :

_l}l_yell\-ll anulas - egyeddil, otthon (is) - 1. rész
h \ )

Na, de most pandémia van!!

Tudjuk, tdbb mint két hdnapja a lakasod falai kbzé kényszerultél, a kilféldi utazasodat is lemondtad, miért is
tanulnal épp most idegennyelvet??!
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Most tedd a szivedre a kezed: biztosan felszabadult naponta legalabb 20-30 perced - ha masért nem is, legalabb a
napi ingdzason megsporolt id6 miatt. Miért ne hasznalnad ki ezt az id6t egy kis nyelvtanulasra? Hiszen a pandémia
utan még elbtted az egész élet a nyelvtudasod hasznositasara. S6t, talan mar most is kiaknazhatod megszerzett
tudasodat...

Els6ként néhany tipp a nyelvtanulassal kapcsolatos tévhitek eloszlatasara, és kedvcsinalo a
nyelvtanulashoz vagy ujrakezdéshez (legyen az francia, japan vagy éppen holland...) Lassuk, melyek ezek!

5 tévhit a nyelvtanulasrol:

1. ,ldegennyelvet csak gyerekkorban lehet hatékonyan tanulni”

Tény, hogy a felnétt nyelvtanul6 valészinlleg sohasem lesz képes anyanyelvi szintet elérni, de lassuk, mit tudnak a
gyerekek, amit mi, feln6ttek nem! Es mi az, amit a felnéttek tudnak és a gyerekek nem?

Forras: https://www.pexels.com/photo/little-boy-blowing-a-whistle-4017414/ [7]

Kisgyermeknél, koriilbeliil hétéves korig valéjaban nem is nyelvtanulasrol beszéliink. A gyermek ugyanis
tudatos nyelvtanulasra még nem képes. Ebben az életkorban ugyanolyan médon sajatitja el az idegennyelvet, mint az
anyanyelvét: a gyermek nem nyelvtani szerkezetekben gondolkodik. Egyszeriien, er6lkddés és tudatossag nélkiil, a
nyelvi kdrnyezetben természetes mdédon magaba szivja, ,magara szedi” a nyelvet. Ezt a természetes folyamatot a
nyelvészek Ugy hivjak, hogy nyelvelsajatitas, ami nem egyenld a nyelvtanulassal.
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Az ember ezt a képességét sajnos felnbttkorara elvesziti, de ne aggodj, azért semmirél sem maradtal le: ugyanis a
feln6tt ember megismerési, gondolkodasi képességei révén, vagyis azaltal, hogy megérti és megtanulja a
nyelv szerkezetét, funkcibit, szokincsét, tudatosan alkalmazva azokat, sokkal gyorsabban megtanulhatja a
nyelvet, mint ha gyermekkorban sajatitana el azt (hiszen egy gyermek hosszu évekig issza magaba nyelvet, mire
eléri a felnéttkori szintet).

2. ,,A nyelvtanulas tehetség nélkiil nem megy”

~S0K évvel ezelbtt, amikor még nyelvtanarként tevékenykedtem, volt egy magantanitvanyom, akit a térténet kedvéért
nevezziink Ervinnek. Bevallom, Ervin nem volt egy 6stehetség a nyelvek terén, szegénynek mégis
kozépfoku nyelvvizsgat kellett tennie: ezen mult a diplomaja, az el6léptetése, a jovGje. Nem hittem benne,
hogy a vizsga valaha is sikeril majd neki, viszont egy dologgal nem szamoltam...

..ez pedig Ervin hihetetlen elszantsaga és precizitasa volt. Ugyan hetente csak egyszer 45 percre talalkoztunk,
de minden napra kapott rovid, mindossze 20-30 percet igénylé feladatokat, 6 pedig mindig mindent
becsiilettel, dnalldan elvégzett, megtanult. Es milyen eredménnyel? Félév mulva sikeres alapfoku nyelvvizsgat
tett, egy éven belll pedig k6zépfokut! Ervin néhany hénap leforgasa alatt kenterbe verte a nala jéval tébb
nyelvérzékkel, &mde kevesebb dnfegyelemmel megaldott tanulétarsait. Ekkor értettem meg igazan, hogy a
felnéttkori nyelvtanulashoz nem nyelvérzék, még csak nem is rengeteg id6, hanem motivacio és
rendszeresség sziikséges!”

3. ,,Csak a hagyomanyos nyelvtanulas vezet eredményre”

A tanteremben, nyelviskolaban Ulve, fegyelmezetten figyelve a nyelvtanar minden rezdilését hosszabb tdvon nem
mindenkinek motivalé. Mindannyian masok vagyunk, altalaban tanulasi stilusunk hatarozza meg, hogy mi a
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megfelel6 tanulasi méd a szamunkra.

Haromféle tanulasi stilust kiilonbdztetlink meg: a vizualis, az auditiv és a kinesztetikus stilust.

—_—

Forras: https://www.pexels.com/photo/man-wearing-gray-dress-shirt-and-blue-jeans-3184317/ [9]

Ha vizualis tipus vagy, akkor a lathatd, megfigyelhetd dolgokat kedveled pl. képek, bemutaték, kényvek, filmek, stb.
Legkdnnyebben akkor tudsz egy nyelvi feladatot végrehajtani, ha elétte elolvasod az instrukcidkat vagy a széveget.
Imadod a munkaflizeteket vagy az online kitdlthetd feladatlapokat. Egy nyelvi teszt soran még arra is emlékszel, hogy
a tankonyved melyik oldalan és hol helyezkedett el a kérdéses sz6.

Ha auditiv tipus vagy, akkor valészin(ileg az informacio hallas utani atadasat preferalod, hiszen igy érted és tanulod
azt meg legkdnnyebben. Te vagy az, aki gond nélkil elsajatitja a kedvenc dalod szévegét, és neked sikerlilnek
legjobban a hallas utani szOvegértést méré feladatok.

Ha kinesztetikus tipus vagy, szereted fizikailag megtapasztalni a dolgokat. Ha példaul targyak neveit tanulod éppen
egy idegennyelven, valdsziniileg kénnyebben megy, ha megtapinthatod, megfoghatod azokat. Ha igéket (pl. fut, dl, all,
eszik), akkor Ugy, ha ténylegesen mozogsz, vagyis tényleg futsz, lelilsz, felallsz stb.

Lassuk be, az egyéni igényeket a tantermi tanulas csak korlatozottan teszi lehetové, ezért érdemes mas
nyelvtanulasi modokat is kiprobalni (errdl részletesebben a cikksorozat kovetkezo részeiben olvashatsz).
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4. ,,Rengeteg id6 kell a nyelvtanulashoz.”

Ervin példajan keresztll lattuk, hogy nem a hosszu éveken at tart6 tanulas, hanem a viszonylag révid idétavon
végzett, rendszeres, nyelvtanulasra szant, fokuszalt, napi 20-30 perc célravezetdbb. Mégis miért miikbdhet
ez a médszer?

Forras: https://www.pexels.com/photo/black-and-white-photo-of-clocks-707676/ [10]

Azzal, hogy naponta egy rovid id6t foglalkozol a nyelvvel, legyen az tanulast segité mobilapplikacio, TV-mUsor,
blog, barmi... (erre konkrét tippeket taldlsz majd a kdvetkez6 cikkekben), idegennyelvi kérnyezetet teremtesz
magadnak: minden nap ,talalkozol” a nyelvvel - ez a sok pici bevitt nyelvi informacio észrevétleniil egymasra
éplil, beléd ég, készségszintre emelkedik. igy ha akarod, ha nem, visszafordithatatlanul fejlédni fogsz! Olyan ez,
mint az autovezetés vagy egy koreografia megtanulasa, egy idé utan mar nem kell rajta gondolkodnod,
csak csinalod!
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5. ,,Csak akkor szdlalj meg, ha mar tékéletesen tudsz angolul/spanyolul/olaszul stb.!”

Tapasztalataink szerint a fenti kijelentés mdgétt altalaban énbizalomhiany all. Onbizalom terén - Ggy vélem - mas
eurdpai népektdl sokat lehet tanulni. Egyszer egy nemzetkdzi konferencian vettem részt, ahol az angol volt a k6z6s
nyelv: tébb olyan eléadé is volt (f6ként észak-, nyugat- és dél-eurdpaiak), akik maximum kdzépfokon vagy még
alacsonyabb szinten beszéltek. Azonban azt a kevés nyelvtudast olyan természetes 6nbizalommal
hasznaltak (persze tele nyelvtani hibaval), hogy esziinkbe sem jutott megkérddjelezni akar a szaktudasukat,
akar a fontossagukat.

Forras: https://www.pexels.com/photo/close-up-of-human-hand-327533/ [11]

.. €s mi a helyzet, ha egy klfoldit az anyanyelvén kell megszoélitanod? Akkor sem érdemes elbizonytalanodni: a
kulfoldiek altalaban oriilnek, ha az anyanyelvilkon szélsz hozzajuk. Nem az érdekli 6ket, hogy te hany
hibat ejtesz: a Iényeg a kommunikacids lizenet, vagyis hogy valahogy megértesd magad velik.

Ha kilépsz a vilagba és batran, 5Snmagadat adva, akar néhany széban (fapadosan) elkezdesz tarsalogni
kulfoldiekkel (akar online is!) meglatod, hogy sokkal tobb 6rémet lelsz a nyelvben, és ez az 6nbizalmadat és a
motivaciodat egyarant noveli! Embereket, Uj kultirakat ismersz meg, és magolas nélkiil rengeteg tudast szedsz
magadra majd a valés kommunikaciés helyzetekben.

Cikksorozatunk kdvetkez6 részében néhany olyan nyelvtanulast segité applikaciot mutatunk be neked, amelyeket
otthoni kdrilmények kdzott, akér a kanapén fekve is kiprobalhatsz!

MAYV Szolgéltatéo Kézpont Zrt.
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HR Kompenzacio és személyzetfejlesztés szervezet

Az online prezentaciérdl

A kényszeril home office olyan uj készségeket kivan t6liink, amelyekhez eddig nem voltunk hozzaszokva.
A prezentécio, amely mindennapjaink részét képezte eddig, most atker(lt az online térbe, egy Uj nehézséggel
szembesitve bennlinket. Ehhez kivdnunk néhény praktikus tanaccsal hozzajarulni a Power Point bemutatéval,
remélve, hogy megkdnnyitjik némiképp ezt az eredendéen nehéz helyzetet. Ugyan a személyes kérdésfelvetések, és
arra adott valaszok — valos idében — elmaradnak, azonban az az elénye megvan, hogy egy ilyen prezentaciét
tObbszdr nézhet meg a cimzett, illetve a kérdés nem valds idében, de mégiscsak foltehetd, talan a tébb id6é miatt akar
pontosabban is, mint egy él6 bemutato6 alkalmaval.

Azt reméljik, hogy ezzel a prezentaciéval tudjuk segiteni a munkatokat.

MAV-START Zrt. Képzés és szervezetfejlesztés

Hogyan oldjuk meg békésen parkapcsolati konfliktusainkat?

Hogyan valtoztathatunk a sajat és a parunk hozzaallasan egy veszekedésben? Hogyan iktassuk ki
visszatérd veszekedéseinket a kapcsolatunkbdl? Mit tegyiink, hogy békésebb, nyugodtabb,
szeretetteljesebb parkapcsolatban éljiink? Ezen irasunkban hasznos és egyszerii kommunikacios
technikakat és megoldasokat mutatunk, amelyekkel parkapcsolati konfliktusaink, veszekedéseink szama
jelentésen csdkkenthetd.
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Parkapcsolatban — hogyan veszekedjiink kevesebbet?

A kialakult jarvanyhelyzet, az elszigeteltség és bezartsag mindannyiunknal felcsavarja az érzelmek intenzitasat.
Feszlltebbek és érzékenyebbek vagyunk a normdl allapotunknal.Ember legyen a talpan, aki ebben a helyzetben
valéban topon van, akar fizikailag, érzelmileg vagy mentélisan. Prébara vagyunk téve sziil6ként, tarsként egyarant.
Még az is el6fordulhat, hogy 6nmagunkat is nehéz elviselnlink idénként.

Vita vagy veszekedés? — érezziik-e a kiilonbséget?

Fontos meghatéarozni a kiildnbséget a vita és a veszekedés kozott. A vita nézeteltérés, jellemzéen homlokegyenest
eltérd véleményeink miatti dsszekulénbdzés, amit vérmérsékletiinktdl fliggéen folytathatunk csendesen vagy
hangosabban. Jellemzé&en révid ideig tart, és nem okoz kiilbndsebb hangulatvaltozast. Ennek oka, hogy érzelmileg
tébbnyire nem vagyunk nagyon érdekeltek benne.

A veszekedés fakadhat a vitanal ismertetett nézetletérésbdl, de ennek soran atlépiink egy olyan dimenziéba, egy mas
minéséglinkbe, ahol mar bantasokat, sértegetéseket is egymas fejéhez vagunk. A veszekedés soran bepdrgetjik
magunkat egy olyan ontudatlan allapotba, melyben mar nem a normal mikddésiinknek megfeleld a viselkedésiink. Ez
egy pillanat miive, szinte mechanikusan lezajlik, és a veszekedés maris tokéletesen mikddtethetd.

Hogyan veszekedjiink kevesebbet? Hogyan tudunk békességben, szeretetben élni egymassal?
Sokan éllitjak joggal, hogy a hazassagban, parkapcsolatban akar egy 6ran belll is képesek vagyunk mind a

mennyorszag, mind a pokol megélésére. Arra vagyunk mind, hogy minden pillanatban a mennyorszagban legytnk,
annak a csodait éljik meg mindketten, azt szeretnénk, hogy ne legyen veszekedés.
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Onmagaban azzal, hogy veszeksziink nincs kiildnésebb gond, az még nem a vilag vége, hiszen az egyiittélés
természetes, keserédes velejardja. Nem az a f§ cél, hogy soha ne veszekedjink, hanem, hogy megtanuljuk a vitakat,
veszekedéseket jol kezelni.

Ismerjiik-e magunkat, ismerjiik-e a konfliktusokhoz valé hozzaallasunkat?

Tekintve, hogy a parkapcsolat a személyiségfejlédés egyik legizgalmasabb terepe, ez magaban hordozza az
Onismeret Utjara lIépést, amely tarkitva van vidam és szomoru percekkel, érakkal, igy veszekedésekkel is. Sokszor
gyanus, amikor egy par nem veszekszik egyaltalan kapcsolatuk soran, ennek oka lehet az, ha mindketten
konfliktusker(lé emberek, ha szeretik a szényeg ala seperni a problémaikat, magukba fojtani sérelmeiket.

Bar nem veszekednek, de egyik fél sem jelzi a problémait, sérelmeit, rossz érzéseit a parjanak, és ezek egy idd utan
felgyllemlenek bennik. A felgy(lt konfliktusok pedig természetiiknél fogva egyszer berobbannak.

Abban az esetben, amikor csak az egyik fél konfliktusker(il8, vagy amelyik kapcsolatban mindketten beleallinak a
problémakba, elkerllhetetlenné valnak a veszekedések. Ebben a helyzetben jon j6l az a tudatossag, melynek
bemutatasara vettiink batorsagot ebben a cikkben.

Ha megtanulunk néhany kommunikacios mddszert, technikét és azokat alkalmazzuk is, anélkil tudjuk elkerUini a
veszekedéseket, hogy magunkba fojtanank a sérelmeinket, vagy homokba dugnank a fejiinket.

Veszekedési forgatokonyv

Elsé Iépésként tudatositani kell benniink azt a tényt, hogy minden veszekedés olyan, mint egy film. Lehet révid, lehet
hosszu. Biztosan hat rank valahogy. Elindul valahogy...majd folytatédik valahogy.....és lezarul valahogy.

A HOGYAN a 6 kérddsz6!

Ahogy a filmeknek, a veszekedéseknek is van egy ugynevezett ,forgatokdnyvik”. A paroknak jellemz&en 3-4 tipikus
veszekedési forgatékdnyvik van.

Altalaban ugyanazon szavak, viselkedések inditjak be a veszekedéseket, és ha leegyszer(sitjiik igy mikddnek, mint
a nyomégombok.

A veszekedések igazi csattanoja a lezaras, amikor varazsiitésre visszatériink a bepdrgott allapotunkbdl a jelenbe, tele
rossz érzésekkel, sérelmekkel, fajdalmakkal. Ha nem tessziik, egy idd utan az a pohar, melybe a
megbantottsagunkat, meg nem értettséglinket dntdgetiiik, lassan vagy gyorsan, de betelik. Telitddik a kudarcainkkal,
banatunkkal, és eljuthatunk addig a pontig is, hogy eleglink lesz a kapcsolatunkbdl, parunkbal.
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Mi lenne, ha nem vinnénk végig a veszekedést? Mi lenne, ha megallitanank a filmet a kozepén, vagy mar
akar az elején? Hogyan vegyiik elejét a veszekedéseknek?

Ha komolyan gondoljuk és valéban meg akarjuk érteni egy veszekedés mechanizmusat, pontosabban a mi sajat
veszekedéseink mechanizmusat mar akkor j6 Uton jarunk, ha ezt a megértést célul tlzzik ki.

Ha pedig arra is elszantak vagyunk, hogy néhany feladatot elvégezziink, legy6zhetjik a veszekedéseinket és békét
teremthetlink parkapcsolatunkban.

Szoval ne varjunk a jétindérre! Lassuk, melyek ezek a feladatok?

Figyeljik meg, hogyan szoktunk veszekedni.

irjuk dssze, akar egy ,kockas” lapra, akar 6nalléan, akar a parunkkal egyiitt, hogy mik azok az élethelyzetek,
események, melyek jellemzen elinditanak egy veszekedést? Ki kezdi el? Ki mit mond? Hogy érezziik magunkat
ilyenkor? Milyen a hangnem, a hangsuly?

Gyljtsiik 6ssze azokat a szavakat, melyeket, ha kimondunk azzal mi magunk és a parunk is megbantédik.

Listazzuk azokat a viselkedéseinket, melyektdl fesz(iltté valunk, amit6l képesek vagyunk beleker(lni abba a
bizonyos ,bepdrgétt” allapotba, melyben éntudatlansagunk okéan képtelenség tudatos és fegyelmezett déntéseket
hozni.

Ha a fenti feladatot elvégezziik és résen vagyunk, jelent6sen lecsdkkenthetjik a veszekedéseinket, nem kell, hogy
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végig nézzik a rossz filmlnket, ne adj” Isten sokadszor.

A fenti listazason tdl azonban vannak olyan tényezék, amelyek szintén eredményezhetnek veszekedést, azaz nem
mindig csak a parunk szavai, viselkedése tesz benniinket idegessé, feszliltté.

¢ Figyeljik meg, milyen élethelyzet hat rank.

A veszekedések kirobbantoja lehet még barmilyen, szdmunkra negativ tdltetli élethelyzet. Ezen élethelyzetekhez
sokszor nincs is kdze a parunknak, hiszen ezek vellnk térténtek meg; pl: munkahelyi események, egyéb altalunk atélt
helyzetek, akér egy bandlis parkolasi vagy vésarlasi szituacio, ahol vadidegenekkel keriiltink konfliktusba. Ezeket
észrevétlenll bepakoljuk kistaskankba, otthon pedig elévesszik. Csoda, hogy a tarsunk nem érti, hogy kerdlt bele
megint a veszekedés folyamataba. Az, hogy a kistaskat melyikiink pakolja meg és rakja ki otthon a konyhaasztalra,
valtozhat. Mindkét szerepben voltunk mar nyilvan mindannyian.

Ha eljutunk odaig, hogy figyeljik a veszekedési forgatdkdnyviinket, mar sokat tesziink a csaladi békéért.

¢ Figyeljuk meg dnmagunkat.

Kivilrél szemléljiik magunkat! Ha képessé valunk arra, hogy észrevessziik azt, hogy ,most negativ érzelmi
allapotban vagyunk”, szinte kigyullad a piros vészvillogd lampa a fejlinkben, elkerilhetéek azok a bant6 szavak,
amelyeket ilyenkor parunkhoz vagunk. Jellemzd&en ilyenkor nemcsak magukkal a szavakkal bantjuk meg tarsunkat,
hanem azzal is, ahogyan azokat kimondjuk.

Ha a kis kils6 kamerankat mikédésbe tudjuk hozni, és a ,piros fény villogasat” meglatjuk, olyan dnfegyelemre
teszlink szert, mely megléte mellett nehezebben sodrédunk bele a veszekedésbe. Ha erre képessé valunk, uralni
tudjuk a negativ érzéseket és nem az érzések uralnak benniinket. Lévén, hogy az érzések csak pillanatnyi allapotok,
az a legcélszer(ibb, ha nem is valunk eggyé velik.

A kiz6kkentés csodaja. Miutan észrevettik azt, hogy negativ érzelmi allapotban vagyunk, vagy a parunk van abban,
mieldbb zékkentsUk ki magunkat ebbdl az allapotbal!

A negativ érzelmi allapotunkban nem a jelenben vagyunk, nem a normal mikédéslinkben, hanem egy bepdrgott
allapotban, mely jellemz8en a multhoz kéthetd. A masodperc tort része alatt képesek vagyunk arra, hogy a rossz
érzéseinket megsokszorozzuk, raflizzik egy olyan lancra, mellyel megbéklyézzuk magunkat, parunkat és tartéssa
tegylk a rossz hangulatunkat.

Csinalj valami mast. Hogyan tegylk mindezt? Ha alltunk, Gljink le, ha Gltink alljunk fel, menjink ki a szobabal,
simogassuk meg a parunkat, éleljik meg 6t, vagy Ussulk el egy poénnal a helyzetet. Hogy melyik médszert
alkalmazzuk, nagyban fligg a vérmérsékletlinktdl is. Barmelyiket lehet. Lényeg, hogy valami nagyon mast csinaljunk!

Ezekkel az egyszerii kommunikaciés modszerekkel, technikakkal elérhetd, hogy kevesebbet
veszekedjiink. De ha mégis belecsuszunk egy veszekedésbe, azt mielébb meg tudjuk allitani.
Mindekozben sajat magunkhoz is kozelebb keriiliink, jobban megértjiik sajat miikodésiinket is.
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A kulcs tehat a mi keziinkben van! Ne féljiink azt hasznalni! Gyakorlat teszi a mestert!

JO egészséget és békességet kivanunk!

MAV SZK, HR Kompenzaci6 és személyzetfejlesztés csapata

Forrésként felhasznélt: dr. Mészéros Adém Veszekedés — STOP - tréning

Bels6 erdforrasaink-azaz hogyan kuizdjink meg 6nmagunkkal

Hetek ota tart ez a kiilonleges helyzet, amihez probalunk alkalmazkodni. A legnagyobb nehézséget az
okozza, hogy életiink kikerilt a szokasos mederbdl: bizonytalansag érzések elfogadasaval, a félelmeink
lekiizdésével, az uj jovokép megalkotasaval, és a tehetetlenség érzésének cselekedetekbe valo atvitelével
kell nap, mint nap megbirkéznunk.
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Eddig is voltak nehézségeink az életiinkben, melyek kisebb-nagyobb kihivasok elé allitottak, de életerénk és
megoldasi madjaink (megklizdési mechanizmusaink) segitségével jol tudtuk ezeket kezelni. A problémak
~.megszokottak”, ismertek, és kevésbé voltak félelmetesek. Voltak, melyek megoldasa mar rutinbdl ment, és volt olyan
is, amely bonyolultsdga miatt tdbb id6t és eréforrast igényelt. Mindannyian érezziik, hogy ezek kézil vannak mar
szinte nevetségesnek mondhat6 dolgaink, szokasunk, és most lathatjuk igazan, mi az, amire oda kellene figyelniink a
mindennapokban.

Jelen helyzet egy lehet6ség arra, Ujra rendezziik sorainkat, atértékeljik eddigi mikodéslinket. Felismerjik, és
megfelel6 formaban kifejezziik érzéseinket. Féliink? Mondjuk el! Diihdsek vagyunk? Fejezziik ki! Szanjunk egy kis
idét arra, hogy magunkkal is foglalkozzunk, és végig gondoljuk, hogy min is megylink most keresztiil, és ez hogyan
hat rank. Mi az, aminek a jarvanyhelyzetben bucsut kellett intentink, amirél le kell mondanunk, el kell engedniink, és
mi segit abban, hogy nyugvé pontra leljiink ebben a bizonytalansagban. Melyek lehetnek ebben a helyzetben az
eréforrésaink, mi az, amire tovabbra is hatassal vagyunk, és igy biztonsaggal tervezhetink: ki-ki a maga belathato
idétavjdban. Mindehhez azonban elengedhetetlen a tudatossag és az dnismeret.

A kdvetkez6kben bemutatott kis flizet tAmogatast nyujt abban, hogy sikeresebben megkiizdjiink a jelen
bizonytalansagaval és nehézségeivel. Iranytiiként szolgal jelen helyzet kétségei kbzepette. Segit abban, hogy
elengedjlik azokat a dolgokat, amikre nem vagyunk hatassal, felfedezziik azokat az eréforrasokat és biztos pontokat
(akar magunkban is) melyekre tamaszkodhatunk, és Ujra azt érezhessilik, mi vagyunk életlink kormanyosai.

A flzet az aldbbi linken érhetd el:

https://grow-group.com/wp-content/uploads/2020/04/123fuzet_grow_forbes_final.pdf [12]

Az arany kdzéput - mi az asszertiv kommunikéciéd

Az asszertiv kommunikacio jelentése, hogy nyiltan elmondjuk érzéseinket, vagyainkat, mikézben
tiszteletben tartjuk a masik érzéseit és vagyait is. Nem mindig vagyunk tokéletesek és nem biztos, hogy
ez automatikusan megy. A tarsas helyzetekben viszont hasznos a hatékony kommunikacié, ebben a
képességiinkben is fejlédhetiink.
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Az asszertiv kommunikécié [13] kifejezés azt takarja, hogy nehéz érzelmi szituacidban is:

1. képesek vagyunk meghallgatni a masikat,

2. 6nbizalommal, 6szintén kifejezni akar negativ érzéseinket,

3. anélkil, hogy manipulativ passziv vagy agressziv izemmddba valtanank.
Mas szavakkal megfogalmazva: nem féleg a sajat (agressziv viselkedés), és nem féleg a masik fél (passziv
viselkedés) szempontjait vesszik figyelembe, hanem egyidejlleg mindkét fél érdekeit. Ez a fajta
viszonyulas gyogyitoé a kapcsolatra nézve.
AGRESSZIV: EN VAGYOK A FONTOS

ASSZERTIV: EN ES A MASIK FONTOS

PASSZIV: A MASIK FONTOS

Az asszertivitdas magaban foglalja azt, hogy:
1. figyelmesen meghallgatjuk masok igényeit,

2. tudatosabbak leszlink sajat folyamatainkra, felel6sséget vallalunk érzéseinkért és
gondolatainkért, ismerijlik, szeretjik és felelésséget vallalunk valédi 6nmagunkért, és ezeket ki is fejezzlk.
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Az asszertivitas VALASZTAS - képesek vagyunk kifejezni sziikségleteinket, véleményiinket, érzéseinket, és bizalmat
érzlink azzal kapcsolatban, hogy nem hasznalnak ki, vagy nem dominalnak minket akaratunk ellenére, hanem fair
maodon vesz részt mindenki a szituaciéban.

Nem akarjuk tdbbé megvaltoztatni a masikat, manipulélni, kontrollalni, hanem kifejezziik az érzéseinket,
mik&zben magunknak és a masiknak is megengedjiik, hogy az legyen, aki.

Az arany koézéput

Az asszertiv viselkedés gyakorlatilag az arany kdzéput a behddolé vagy mas néven passziv, illetve a fenyeget6 vagy
masképp fogalmazva agressziv magatartasforma kozott.

Empatia mindenekfo6lott

Az asszertiv egyén tudataban van annak, hogy 6 maga mit szeretne elérni, illetve ismeri a masik igényeit is. Sajat
Onismerete, illetve a masik iranti 8szinte érdeklédése nyoman - példaul Tiszta kérdések [14] segitségével -
magabiztos a fellépése. Egyenesen, direkt médon megfogalmazza, hogy mit €l meg az adott helyzetben, és tgyel
mind a sajat, mind a masik jogaira.

Olyan helyzetben is képes empatiaval reagalni, ami masokbdl kdnnyen indulatot valt ki. Tud nemet mondani és jol
kérdez.

Asszertiv kommunikacio tévhitek

1. Az asszertivitas nem mas mint agresszivnek lenni.
Az agresszivan és asszertivan viselkedd ember is tudatja sziikségleteit a szituaciéban, am hogy mindezt
hogyan teszi, abban komoly kiildnbségek mutatkoznak.

2. Az asszertivitas segitségével megkapom, amit akarok.
Az, hogy valaki asszertiv, egyaltalan nem jelenti azt, hogy meg is kapja, amit akar. Van hogy igen, és van hogy
nem.

3. Minden szituacioban asszertivnek kell lennem.
Amint tudjuk, milyen az asszertiv viselkedésmdd, egy adott szituacidban képesek leszlink akar ezt is
valasztani.

Asszertiv jogok

Sue Bishop 40 asszertiv jogot gy(jtétt 6ssze, Ezek kdzll az a 20, ami leggyakrabban okoz problémat:

Jogom van ahhoz, hogy:

1. Egyenléként kezeljenek, fliggetlenll koromtdl, nememtél, fogyatékossagaimtol.
2. Tisztelettel banjanak velem.
3. Elddntsem, hogyan t6Itdm az idémet.
4. Kérni azt, amit szeretnék.
5. Visszajelzést kérni teljesitményemrdl, viselkedésemrol.
6. Odafigyeljenek ram és komolyan vegyenek.
7.Véleményem legyen.
8. Politikai nézeteim legyenek.
9. Sirjak.
10. Hibakat kbvessek el.
11. Blintudat nélklil mondjak nemet.
12. Kinyilvanitsam szikségleteimet.
13. Kifejezzem érzéseimet.
14. Igen mondani valamire sajat magamért, anélkil hogy énzének érezném magam.
15. Meggondoljam magam.
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16. [dénként elbukjak.

17. Azt mondjam, hogy nem értem.

18. Logikai alap nélkul tegyek kijelentéseket.
19. Kérdezzek.

20. Sikeres legyek.

Mikor érdemes asszertiven kommunikalni?

¢ Amikor szeretnél elérni valamit.

¢ Amikor nem szeretnél valamit.

¢ Amikor alkuba bocsatkozol.

¢ Amikor kritikaval szembesiilsz.

e Amikor diihds vagy.

¢ Amikor megbantottak.

e Amikor boldog vagy.

e Amikor visszajelzést szeretnél adni.

Mik az asszertivitas elényei?

¢ Kiszamithat6é kapcsolatok

e Jobb munkahelyi kapcsolatok

¢ Nagyobb 6nbizalom

¢ Nagyobb bizalom masok irant

e Tobb idd és energia

e CsoOkkend stressz

¢ Novekvd esély a gybztes-gybztes helyzetre

Agressziv viselkedés

Agressziv viselkedés
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Az agressziv ember Ugy juttatja érvényre akaratat, hogy kdzben megsérti masok jogait. A vele val6 talalkozas utan
legtdbben kimerlltnek, elkeseredettnek érzik magukat. Magasabbrend(iségét ugy tartja fenn, hogy masokat leértékel.
Amikor Ugy érzékeli, hogy fenyegetve van, tdmad.

CELJA

Az agressziv viselkedés legfdbb jellemzdje, hogy konfliktus esetén a masik fél fizikai vagy erkodlcsi bantalmazasara,
esetleg teljes megsemmisitésére, a dominancia megszerzésére térekszik, nem pedig a konfliktus megoldasara.

KOMMUNIKACIOJA

Az agressziv ember gyakran mérges, elvérdsodik, erételjesen gesztikulal, hangos, a véleményét tényként kozli, akar
az egyetlen 1étezd

igazsagnak allitja be.

Mondandéjét gyakran fejezi ki szarkasztikusan, hidegen, gyorsan, folyékonyan, nem sokat teketériazva. Gyakran
hasznal on"an frazisokat, mint a ,Jobban tennéd, ha...”, ,Ne legyél hilye!”, ,Nekem nincsenek olyan problémaim, mint
Neked.”, ,Orliltség lenne ezt tenned.”, ,Még mindig nem fejezted be?”.

El&fordul, hogy betdr a masik terébe, mutogat, megkdzelithetetlendil karba teszi a kezét, allkapcsait 6sszeszoritja,
tirelmetlenil és nagyokat 1ép.

MEGGYOZODESEI

¢ Hamarabb utolérlek, mint Te engem!

e Atédmadas a legjobb védekezés.

e Engemiillet az elsd hely.

e Az agresszidval elérem azt, amit szeretnék.

¢ A vilag egy harctér és én j6 harcos vagyok.

¢ Jobb, okosabb, szebb, gyorsabb vagyok a tdbbieknél.
¢ A tdbbiek megbizhatatlanok.

Passziv viselkedés

Egy passzivan viselkeddé ember sajnalatos médon 6rddgi korbe kertil. Rengeteg sérelem éri, személyes ligyeiben is
hagyja, hogy a masik elképzelése érvényesuljon. Emiatt tehetetlennek éli meg magéat, majd egyszer csak a kérnyezet
szamara is varatlan modon kitér. Ezért fog a visszah(iz6do és érdekeit érvényesiteni nem tudé ember passziv-
agressziv médon viselkedni.

CELJA

A kapcsolat megérzésének érdekében a passziv ember kerlli a problémas helyzeteket, kitér a konfliktust elél, vagy ha
mégis belemegy, nem tudja kifejezni érzéseit, igényeit, nem all ki jogaiért.

KOMMUNIKACIOJA

Nem fejezi ki 8szintén, mit szeretne és igy hagyja masoknak, hogy megnyirbaljak jogait. Gyakran beszél hosszu

kérmondatokban, kerllgeti a forrd kdsat, hezital, koszorili a torkat, gyakran kér bocsanatot. Elker(li a
szemkontaktust, lefelé néz, amikor diihds inkdbb nevet, karba teszi a kezét védekezésképp.
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MEGGYOZODESEI

¢ Nem szamitok, nem vagyok elég j6, nem vagyok erre alkalmas.

Ha valaki diihds lesz amiatt, amit mondok, akkor a diihe az én felel§sségem.

¢ Az én véleményem, érzésem, sziikségletem nem olyan fontos, mint a tébbieké.
* En ezt nem vagyok képes megcsinalni, vagy soha nem fogom tudni teljesiteni.
o Tokéletesnek kell lennem.

¢ De jé lenne, ha megtehetném.

Asszertiv viselkedés

Egy asszertiv ember 6szintén, nyiltan kommunikal és mindekdzben sem a sajat, sem masok jogait nem sérti meg. Egy
asszertiv kommunikacio segitségével bonyolitott nehéz helyzetben mindkét fél képes jé érzésekkel abbahagyni a
beszélgetést.

Az asszertiv kommunikacié [13]egy tanulhaté készség, aminek segitségével biztositod, hogy
meghallanak és megértenek Téged, térédnek Veled, mikézben ezt Te is meg tudod adni a masik félnek.

CELJA

A hatékony, 6nérvényesitd egyén a konfliktusok megoldasara térekszik gy, hogy kézben minden résztvevé
sziikségleteit, igényét figyelembe veszi.

KOMMUNIKACIOJA

Képes sajat magat réviden és vilagosan kifejezni, kdzvetlen, észinte és spontan médon. Mondandoéjat a
hallgatosaghoz, a méasik félhez igazitja, nem hasznal szakmai zsargont, technikai kifejezéseket, olyan réviditéseket
amik Kivil esnek azon a terlileten, amit a masik megérthet. A beszélgetést tehat nem arra haszndlja, hogy
bebizonyitsa mennyivel fels6bbrendlibb, vagy milyen okos.

Nyugodt, hatarozott hangon és tempoban beszél, folyékonyan, keveset hezitalva. Komoly és vilagos, nem tul
hangos vagy halk, gyakran hasznal “én-lizeneteket”, egylttmikddésre utald kifejezéseket (Te mit gondolsz errél?),
empatikus modon. Megkiilonbozteti egymastol a véleményt és a tényeket. Javaslatait nem a Kellene sz6
hasznalataval, hanem ,Mi lenne, ha ...” vagy ,érdekelne, hogy...” kifejezésekkel tudatja. Képes és hajlanddé mas
megoldasi modokat figyelembe venni.

Figyelmesen hallgat, szemkontaktust tart anélkil, hogy bamulna, mosolyog, nyitott karmozgasai vannak, relaxalt
allapotban vannak az allkapcsai.

MEGGYOZODESEI

¢ Nem engedem, hogy kihasznalj, és megengedem, hogy az legyél, aki vagy.

Honnan tudod, hogy egyre asszertivebb vagy?

Tobbet kapsz abbal, amit szeretnél.

¢ Masok egyet nem értésiik mellett is respektaljak véleményedet.

¢ Régebben komoly érzelmi reakcidkat kivaltd szituaciok nem tlinnek tébb olyan vészesnek.
e Egyre jobban érzed magad a bérédben.

e Kevesebb szituicidban leszel stresszes.

o Képes leszel el6rébb Iépni életed fontos terlletein (munka, parkapcsolat, hobbi)

¢ Egy kapcsolatban a masik fél nem érzi magat sértve vagy megtamadva altalad.

e Egyre tObbszér érzed magad jél egy-egy nehéz beszélgetés utan.

¢ Kdnnyebb lesz masokkal minden fél igényeit kielégité kapcsolatra Iépned.
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Az asszertiv kommunikacio lépései

1. A masik meghallgatasa

Az asszertiv kommunikacio [15] egyik eleme a harombél a masik meghallgatasa. Ez magaban foglalja az aktiv és
hatékony hallgatast, illetve a tiszta kérdések ismeretét. A masik ember mondandéjara val6 fokuszalas nem egyszer(,
f6leg érzelmileg nehéz szituaciékban nem. Es itt most nem arrél van szé, hogy illemtudéan megvarjuk, amig befejezi
mondandojat... Figyeljik nonverbalis kommunikacidjat, testének jeleit, a konkrét kifejezéseket, amiket hasznal,
mondanddjanak céljat. Nem szlikséges vele egyetérteni, pusztan csak megpréobaljuk megérteni a masikat.

Ha ezt elég jol csinaljuk, a masik ember érezni fogja figyelmiink j6tékony hatasat, elhiszi, hogy val6ban megértésére
és a szituacio tisztazasara téreksziink.

A megértési térekvesinket folyamatos szemkontaktussal, érdekl8d6 testtartassal, parafrazeal6 vagy sz6 szerinti
visszaismétléssel, kérdések feltételével tAmasztjuk ala.

2. Onismeret

Tisztaban vagyok sajat jogaimmal, példdul hogy tisztelettel banjanak velem, meghallgassanak és komolyan
vegyenek, kérjem azt, amire szikségem van, hibazzak, vagy gondolkodasi id6t kérjek.

Az dnismerethez tartozik az a tudas is, hogy képes vagyok megdrizni belsé nyugalmamat, bizalommal nézek egy
nehéz beszélgetés elé is, ismerem negativ automatikus gondolataimat, hiedelmeimet, és tisztaban vagyok azzal,
hogy milyen terlleteken tudok fejlédni.

Néhany példa olyan stratégiakra, amik segitenek kifejleszteni magunkban egy asszertiv hiedelemvilagot:

1. Analizald a szituacidkat, amiben nem voltal sikeres.

2. Ha van olyan gondolatod, ami akadalyozott a j6 megoldas megtalalasaban, ird le 6ket.

3. Probald meg megkérddjelezni felnétt éneddel ezeket a régrdl beléd ivédott elképzeléseket a vilag
mUkddésérdl.

4. Gondolj utana, vajon honnan jéhetnek ezek az elképzelések.

5. Van-e valami haszna, hogy ezt gondolod?
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3. Onmagunk kifejezése

Az utolsé fontos asszertiv kommunikacios elem természetesen az, amit mondunk. Ez a kézlés optimalis esetben
teljes, azaz magéban foglalja ezt a négy elemet:

megfigyelés

gondolat

érzelmek

igényeink, sziikségleteink

3.1. Megfigyelés

Az aktudlis szitu4cid leirasa lehetdleg egy-két mondatban, objektiven, minél konkrétabban. Foglaljuk 6ssze, hogy mi
az, ami zavar, tdmdren, lényegre tdréen, és ne tamadjuk a masikat.

Harom napja raktam rendet a raktarban és most megint négy alkatrész hever a féldén, ki van 6mélve a kavé a
padidra, és eltlintek a feliratok a felsé polcokrdl.

3.2. Gondolat

Azok a gondolatok, feltételezések, hiedelmek, amelyek a helyzet jelent§ségét, kimenetelét, multjat mutatjak be:

Ha itt nincs rend, nagyon nehéz lesz késlekedés nélkiil kiszolgalni az ligyfeleket.

3.3. Erzés

Magyarorszagon az egyik legnehezebb dolognak érzéseinkrél valé kommunikaciot tartjuk. Sokan gondoljék azt, hogy
ha kimutatjak érzéseiket az a gyengeség jele, vagy hogy untatjak a masikat. Sajnos az érzelmek akkor is
kommunikalédnak a mésik felé, ha nem mondjuk el éket, csak akkor attekinthetetlen, kiszamithatatlan, s a befogado6t

megzavaré médon. Mindenki jobban jar, ha képesek vagyunk elmondani, mi van bennink.

Diihés lettem, amikor észrevettem, mi tértént a raktarban harom nap alatt. Semmi kedvem sincs ahhoz, hogy megint
én csinaljak rendet, és azt sem szeretném, ha az lgyfeleink elégedetleniil mennének el.

3.4. Igények, sziikségletek

Sokan gondoljék, hogy teljesen egyértelml hogy 6k mit akarnak, és nem mondjak ki. Kicsit olyan ez, mintha a mésik
felet felruhaznék egy gondolatolvasé diplomaval, mikbézben § soha nem jart ilyen oktatési intézmény kbzelében. Az,
hogy mit szeretnénk elérni, rajtunk kivil senki mas nem tudja! Valtozas irdnti igénylnket, varakozasunk konkrétan

fogalmazzuk meg.

Arra kérlek, hogy ma délutan haromra csinalj rendet a raktarban!

MAV-START Zrt. Képzés és szervezetfejlesztés

Prezentacio-technikai alapok
Mi a kiilonbség a monolog és a dialog jellegli megszolalasok kozott? Mire figyeljiink, amikor
gesztikulalunk?
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1. Célmeghatarozas

2. Anyaggy(jtés
- forrasmunkak
- sajat tapasztalatok, élmények

3. Elévazlat

4. Elrendezés
- szerkesztéstani ismeretek (a kovetkez6 oldal)
- atéma,
- a mifaj alapjan

5. Kidolgozas
- leirjuk vagy ne irjuk

6. Utévazlat
- a végs6 format rogziti
- szemléletes, gyakorlatban hasznalhaté

FELKESZULES A DIALOG JELLEGU MEGSZOLALASRA

A dialog jellegli megszélalasfajtak természete a rogténzés. Rogtondzni is kdnnyebb viszont, ha kialakitunk
magunknak felépitési technikakat.
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Erre lehet példa az ugynevezett kommunik&cios iv, ahol érdemes az elsd és az utols6 mondatot kitalalnunk, vagyis
azt, hogy honnan indulunk és hova akarunk eljutni, majd ezt a két pontot néhany régténzétt mondattal 6sszekdtni.

GYAKORLATI TANACSOK

Hallgatosag koézpontu beszéd

Motivald a hallgatoidat arra, hogy figyeljenek! Demonstrald szamukra, hogy amir6l beszélsz fontos,

megéri a raforditott id6t BT s

Beszéded legyen kénnyen kévethet6! Gondolataidat strukturald gondosan. A hallgaté nem tud
mindenesetben visszatérni a szavaidra, kiemeléseidre: a segitségedre van sziiksége ahhoz, hogy kdvetni
tudjon. Egy vilagos struktira, a f6bb pontok és gondolatok dsszekapcsolasa, kiemelése 6t is segiti, és téged is
tamogat.

Légy lelkes! Ennek a legalapvetdbb feltétele, hogy olyanrdl beszélj, amit fontosnak tartasz.

Hasznald ki a lehetéségeket! A figyelem szintje a hallgatdsagban valtozé. természetesen a prezentaciod
elején még magas, ezért hasznald ki az alkalmat, hogy meggy6zd ket a mondanivaléd hasznossagardl, tedd
Gket kivancsival

Minden hatékony prezentacio hallgatosagkézpontu, nem pedig eléado-, vagy témakézpontu! A
legfontosabb: ami a hallgat6 agyaban lejatszédik. Az egytelen eredmény ami a kdzleménybdl Gizenetté valik a
szamara.

Ha szeretnéd bevonni a résztvevoket

Tégy fel nyitott kérdéseket!

Hagyj id6t a valaszra! Maradj csendben, és szemkontaktussal batoritsd az embereket, hogy hozzaszéljanak!
Ismételd meg a kérdést, vagy annak egy részét, ha nincs semmiféle reakcio.

Fejezd ki elismerésedet a valaszaddnak, illetve koszond meg az aktivitasat!

Ha a valaszokat flip-chartra irod, probald meg azokat sz6 szerint leirni. Batran kérdezz vissza a pontositas
érdekében, illetve, ha véaltoztatsz a megfogalmazason kérd a valaszadd beleegyezését! igy biztos lehetsz
abban, hogy ezutan is szamithatsz a részvételére, illetve tovabbi valaszokra.

Ha ugy prébalsz valakit bevonni, hogy kézvetlenll neki cimezed a kérdést, szdlitsd 6t a nevén! (Barki figyelme
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elkalandozhat)

¢ Adj a hallgatéknak révid megoldandoé feladatokat, kinalj témat a gondolkodasra, aktivizald 6ket!

¢ Alkoss csoportokat a megbeszélésekhez, az emberek kdnnyebben szélalnak meg kisebb csoportokban, mint
nagyobb plénum el6tt.

Az el6ado, mint legfontosabb vizualis eszk6z

¢ Viselj kiprobalt, kényelmes 6ltdzéket, ékszert. A cipére is lgyelj, az Uj cip6 kellemetlenséget is okozhat.
Oltozéked egy arnyalattal legyen elegansabb a hallgatésagnal.

¢ Alétszamnak megfelel6 médon prezentalj! Kis koérben akar iilve, de nagyobb létszamnal &llva. Figyelj arra,
hogy mindenhonnan lathato légy!

¢ Tekinteteddel fogd at az egész tarsasagot, ne fordits hatat a hallgatdésagodnak, amig beszélsz, még egy
részének sem!

¢ Mozgasod legyen kiegyensulyozott, adj teret a gesztusaidnak. (ne babralj, ne jatssz a tolladdal, ékszerekkel.)

Gesztikulacio

A gesztikulacioval lehet segiteni a prezentacioét. Az alabbi tanacsokat annak tudataban gondold at, hogy
nem kobe vésett torvények, és annak tudataban, hogy a gesztusokat lehet kontrolalni, de csak annyira
érdemes, ami még nem valik a hitelességiink karara.

e Gesztusaid a testmozgésoddal egytt kdvessék a beszéded ritmusat!

¢ Ha valami fontosat akarsz kiemelni, haszndlj figyelemfelkelt§, alatamaszté gesztusokat!

¢ A gesztusokat hasznald arra, hogy a figyelmet gondolataidra iranyitsd, a tulzott gesztusok figyelemelterel6vé
valhatnak!

o A felsétested magassagaban gesztikulalj, az 6v alatti gesztusok nem segitik, hanem hatraltatjak a
kommunikéaciét. A derék fol6tti kommunikacio természetes és a kdzdnség szamara is jol kdvethet6.

¢ Ne emlegesd és ejtsd le hirtelen a kezeidet, mert ettdl esetlennek és bizonytalannak tlinhetsz!

o Szélesek és konnyen kdvethetéek legyenek a gesztusaid! Gyors és szaggatott mozdulatok ellenérzést
keltenek.

¢ Minden esetben tartsd a kezedet magad el6tt, igy jobb kontaktust tudsz teremteni a hallgatésagoddal. A hatra
tett kéz, negativ asszociaciékat kelthet.

¢ |Lehetbleg nyitott tenyérrel gesztikulalj!

« Ugyelj arra, hogy ne feszitsd meg a kdnydkddet, gesztusaid legyenek kénnyedek lazak!

¢ Ha valamit hangsulyozni akarsz, probalj kétkezes gesztusokat hasznalni! Ez kiilénds nyomatékot ad a
mondandddnak.

o Kerlild a prezentécio soran a tulzott fel-ala jarkalast, a gyors és gyakori testsulyathelyezést!

MAV-START Zrt. Képzés és szervezetfejlesztés

Forras:https://www.mavcsoport.hu/fejlodni-szeretnek

Hivatkozasok

[1] https://apps.ankiweb.net/ [2] hitp://www.memrise.com [3] http://www.hellotalk.com/ [4] http://www.babbel.com/ [5]
http://www.busuu.com [6] https://pszichoforyou.hu/8-lepes-a-reziliencia-fele/ [7] https://www.pexels.com/photo/little-
boy-blowing-a-whistle-4017414/ [8] https://www.shutterstock.com/image-photo/middleaged-man-working-homeoffice-
on-laptop-738303691 [9] https://www.pexels.com/photo/man-wearing-gray-dress-shirt-and-blue-jeans-3184317/ [10]
https://www.pexels.com/photo/black-and-white-photo-of-clocks-707676/ [11] https://www.pexels.com/photo/close-up-
of-human-hand-327533/ [12] https://grow-group.com/wp-content/uploads/2020/04/123fuzet_grow_forbes_final.pdf

13] http://tiszta-kommunikacio.hu/work/asszertiv-kommunikacio/ [14] http://tiszta-kommunikacio.hu/wp-
content/uploads/2015/01/A-12-Tiszta-K%C3%A9rd%C3%A9s.pdf [15] http://asszertivakademia.hu/

51. oldal (6sszes: 51)


https://www.mavcsoport.hu/fejlodni-szeretnek

