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Ismerkedés

- egymassal és a munka-maganélet egyensullyal
- akibillenés eredményével - Hova vezet?

- Tudatositas

- ld6gazdalkodas

- megoldasfokusz

- célok, iranyok

- er6forrasok

- eszk6zok, INSPIRACIO




Eletiink meghatarozé dimenzidi

L,EN” ES A KULVILAG

CSALAD, BARATOK

Y g
Al
4
4
(
) £

el
i ]

MUNKA, KARRIER

KULTURA & SZOCIALIS KORNYEZET




BURNOUT?

KIEGES - MIT IS JELENT EZ ? i

o “Gyerekkortol meghatarozova valik az a felfogas, hogy minden egyes cselekedetiink értékelhetd és
osszemérheto kell legyen, hogy a tokéletesedés és a teljesitményelv kell meghatarozzon mindent.”

e “Sziileik feldl ott az igény, hogy a csalad statuszat megdrz0, stabil egzisztenciat alakitsanak ki,
masrészt viszont erds a kortars nyomas is, hogy olyan munkat talaljanak maguknak, ami mené.”

e “Egyre tobb a munkaval toltott id6 és egyre kevesebb a szabadidénk, ugy n6 a nyomas, hogy azt a
kevés szabadid6t, ami maradt, a lehetd , leghasznosabban” toltsiik el, de sokkal nehezebb
masokkal egyeztetni az id6beosztasunkat.”

"A szindroma kronikus emocionadlis megterhelések, stresszek
nyoman fellépé fizikai, érzelmi, mentdlis kimeriilés, mely a
reménytelenség és inkompetencia érzésével, célok és idedlok
elvesztésével jar, s melyet a sajat személyre, munkara, illetve
masokra vonatkozo negativ attitidok jellemeznek.”

(H. J. Freuderberg)
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https://tldr.444.hu/2021/01/10/fiatal-felnottek-akiknel-a-kieges-az-alapallapot
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TE IS MAXIMALISTA VAGY?

A ,,WORKAHOLIC” KULTURA .
borealis

SZEREPEIM

SZEREPTORTA
A BEFEKTETETT IDO ES ENERGIA

ALAPJAN

+ AZ IDEALIS SZEREPTORTAM A
VAGYOTT IDOBEOSZTAS |
ALAPJAN e

szervezoje; 5%




UT A KIEGES FELE ...

A ,,WORKAHOLIC” KULTURA _

IDEALIZMUS - LELKESEDES, BIZONYITAS --- TULTERHELTSEG (teljesitménykényszer)
REALISZTIKUS SZAKASZ --- EGYENSULY
STAGNALAS --- BELEFARADAS, KIABRANDULAS
FRUSZTRACIO --- ALKALMATLANSAG ERZESE, VISSZAHUZODAS
5. APATIA --- KILATASTALANSAG - KOZONYOSSEG, ERZEKETLENSEG
->> PSZICHOSZOMATIKUS TUNETEK . BEAVATKOZAS, SEGITSEG SZUKSEGESSEGE

) e

FIZIKAI / MENTALIS / ERZELMI KIMERULES




TESTI-LELKI EGYENSULY : MUNKA-MAGANELET EGYENSULY

G DRI SRCO I MA: gyogyito Buddha nap van - tegyél az

egészségedért! 100-szorosan kapod vissza!
Breathe in .... )
Breathe out ...

C'mon inner peace

YWT L I don't have all day '




B Nézz ra, mint egy “kiviilallo”!

“Egy problemat nem lehet
ugyanazzal a

v/ gondolkodasmoddal
megoldani, amivel azt

letrehoztuk.”

- Albert Einstein



Reaktiv viselkedeées

Proaktiv viselkedeés

A reaktiv emberek engedik, hogy olyan
kiils6 tényezok mint masok hangulata,
erzelmei, vagy kulso korilmények hatassal

legyenek az 6 reakcidjukra, valaszaikra.

-> Csak egy kis rés van az inger és a valasz

kozott.

VALASZ

A proaktiv emberek a szabadsag hatarait
hasznaljak annak erdekeben, hogy a lehet6
szerint

legjobban az értékeik

cselekedjenek.

-> valasztasi szabadsaguk no, jol hasznaljak a

teret az inger és a reakcio kozott.

a valasztas
szabadsaga az
értékek alapjan




A NEGY FO EMBERI TENYEZO

A proaktiv emberek négy dolgot alkalmaznak:
En-tudat — A gondolatok, a hangulat és a viselkedés vizsgdlata.

Képzelet — A tapasztalatok és a jelenlegi valosagon tulnyuld
vizualizacio.

Lelkiismeret — A helyes és a nem helyes megértése és a személyes
integritas.

Szabad akarat — A klls6 hatastol fuggetlen cselekveés.




Reaktiv és proaktiv kommunikacio

Reaktiv Proaktiv
“Mennem kell.” “Ugy dontok, hogy megyek.”
“Annyira feldiihit.” “En iranyitom az érzéseimet.’
“Nem tudok mit tenni.” “Tarjunk fel alternativakat.”
“Barcsak...” “Keépes vagyok... “
s P \]_
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“Can Do” attitiid @ o
Tiltdlistas: Soha, mindig, allanddan...

k -4

Hasznalj de helyett ES-t! Tudom, hogy furdn hangzik és mégis meg lehet
csindlni ©

e “Igen, de...” helyett hasznaljuk: “igen és...”

e A “miért nem” helyett “Hogyan igen”!
o “miért nem” szemlélet: rombolja onbecsiilésiinket, fogsagban tart, onbeteljesito
joslatkéent mikodik
o “hogyan igen” szemlélet: épitoleg hat, felszabadit, tagitja a tudatunkat és vilaglatasunkat
o A figyelem és ezért a tettek (!) és fokusz arra iranyul, hogy amit kitlzink célul, amire
vagyunk, azt hogyan érhetnénk el.
o sorra vesszik, hogy ki és mi segithetne, mit kell elsajatitsunk a tovabbléepéshez.
e« A legnagyobb kiilonbség: KEPESNEK TARTOM MAGAM ARRA, HOGY ELERJEM AZT, AMIRE

VAGYOM! - még nem megy, de menni fog!



Az életkerek

Elettér Karrier
Kikapcsolodas, \ Anyagi
hobbi helyzet
Spiritualis Egészség,
fejlodés fizikai allapot
Onismeret & Csalad, baratok,

fejlodés kozosség






Eletutad az életkerekeddel
Jelenleg mi az ami érdekes , izgalmas a munkadban, munkadon
kival?

Mivel kiizdesz jelenleg a munkadban,

a munkadon kivul?

Hogyan iranyitod, vezeted az életed?

Mirdl szolt eddigi életszakaszod?

Mi volt eddigi életed témaja?

Mit szeretnél életed témajaul a kovetkez6 20 évre?
Mi segit neked, hogy azza valj, akivé szeretnél?

Mi gatol abban, hogy azza valj akivé valhatsz?




AZ IDEALIS JOVO VizZIOJA horealis

MA

TUDATOSITSD:

IDEALIS / SZUKSEGES /VALASZTOTT SZEREPEIM (MI AZ 5 LEGFONTOSABB?)
BAKANCSLISTAM

MULTBELI TAPASZTALATAIM - DONTESEK, SIKEREK, KUDARCOK - AMIT TANULTAM
BELOLUK...

GYEREKKORI ALMOK, KOVETENDO PELDAKEPEK

ERTEKEIM - ERTEKRENDEM

MOTIVACIOK, “MIERTEK” - SZENVEDELYEK (HOBBI...)

MILYEN SZOKASAIM VANNAK? HOGYAN VALTOZTATOK? - HOGYAN LEHETNE JOBBAN?
FIGYELJ A MEGERZESEIDRE



A jovOkép elérésének feltételei

Folyamatos motivacio
- A valtozasok pozitiv elfogadasa és kezelése
Meggy6z6dés — elkotelezettség a célok irant
. Az eredmény pontos meghatarozasa
Az otletek kimunkalasa és megfelelb tesztelése
Egyuttmikodés masokkal
Masok bevonasa
a jovOkeép alakitasaba
- Tanulas




Jovokép megvalosulasat
segitd magatartas

Bizalom

Szenvedély — lelkesedés
Hit

Egyszer(iség

Realitas érzeék

Hitelesség

Személyes példamutatas

Onmotivacio
Masok motivalasa és inspiralasa




SMASH célok

Specifikus Mérheté Elérheté Nyujthato Harmonikus
Hatarozd megaz | Tiszta, Motivacio |Mega Munka
elvart eredmeényt | numerikus siker | fenntartasa | lehet6ségeken
tisztaes kritériumok belil, de plusz
egyértelmd uton er6feszitést
kdvetel
Nincs félreértés Teljesitmény Emberek
hangsuly Nem

Munkavallalé és konny(
munkaadod Segit az
egyeterteésben értékelésben

Pénzligyi
K6z6s standard stabilitas

segiti a mérést

Csalad




Bolcsek igazsaga

Bolcsek bolcse mi a legcsodalatosabb ajandék a

vilagon?

A legcsodalatosabb ajandék lenne a vilagon, ha
birtokaban lehetnenk mindannak az idének,
amire csak szlikséglink lenne —

de ez csupan rendelkezéstinkre all.



Sikeres és tartalmas élet titka

HATAROZZUK EL

* Mit akarunk csinalni?

e Kivé akarunk valni?

* Hova akarunk eljutni?
 Mekkora jovedelmet akarunk?
 Mi mellett kotelezem el magam?

 Azidb mindig annak az oldalan van, akinek vilagos céljai
vannak.

« Azidbnek két dimenzidja van — ora és energia.
Ha elvesztegetjiik az egyiket, elvesztegetjlik a masikat is.



Az ido
négy leggyakoribb ellensége

* Halogatas — oka a hatarozatlansag — konkret <

idopont meghatarozasa g5 C)
0 i ////)ﬂi
* Majd - a cselekvés \ \/26\\\””
a majd-kor leghatékonyabb ellenszere
RS
* Felmentést talalunk a tétlenségre — cselekvés

* Megbanas - A tegnap az elmult éjszaka
befejezodott



Az energia
négy leggyakoribb ellensége

Sikertelenségérzés - frusztracid
- a csalodasokat az élet elkeriilhetetlen részeként kell kezelnlink

-Eliot : Ha akadalyba Utkoztem vagy sikertelen voltam olyasmiben, amit
nagyon a szivemen viseltem, azonnal valami masba fogtam. Olyasmibe,
amibe eredményre jutottam. Kozben allanddan figyeltem , mikor nyilik
ujbol alkalom, hogy folytassam haladasomat az eltorlaszolt uton.

Ingeriiltség
- mérlegelni - megéri az elpocsékolt idegi energiat az eset vagy sem
Turelmetlenség
- elfoglalni magunkat, cselekvés
Aggddas

- readlis okok kideritése

- cselekvés



Prioritasok felallitasa

Feladataink rangsorolasa

ABCD rendszer- Feladat

Nem olyan fontos,
de slirgos

A. B.

Fontos és surgos Fontos, de nem olyan
surgos

C. D.

Nem annyira fontos és
nem is surgos




Tervezeés

 Tippek a napi tervezéshez

®* Mikor a napi tervet

* Mivel kezdjiik a napot
* Stand-by feladatok

* Talalkozo magammal
* Nagy b6rondok elve

* Tippek hosszu tavu tervezéshez
* Smart objectives
* Legyenek céljaink és B tervink is
* Mérfoldkovek lefektetése
* Eredmények, részeredmények kiértékelése
* Visszacsatolas



Aggodalom - Kerdes - Cselekveés




Cselekedj!

“Jo hirt kaptunk! Mostantol

onalloan kell kijutnunk innen!
(Eletben maradtak)




Egyensuly- egyensulytalansag-2 fokmeéro:

1. amplitidé és nagysaga: tudom-e merni §

és milyen eszkozokkel lehet csokkenteni

2. idébeniség: mennyi ideig tart a kilenges




ONISMERET - TAnuld 6nmagad! '
borealis

MA

Mi gatol az egyensuly elérésében? Mi

oLégy tokéletes! — perfekcionizmus, nem hibazhatsz! Nem
vagy elég jo!

olégy erds! Bird kil — ne mutasd ki az érzéseidet,
igényeidet!
°Tegyél er6feszitéseket! — kizdj, probalkozz, prébald meg -

de sose érj oda -, varj a tokéletes id6zitésre!

oSzerezz oromet! — masoknak rendeld ala magad, hajts
masok elismerésére!

°Siess! — nincs elég id6 semmire, rohanni kell, nincs id6

kikapcsolodni.
“Legyél olyan, mint a gyertya: vilagits masoknak, k6zben emészd el magad!” Birtalan Balazs

Konyvajanlo: F. Varkonyi Zsuzsa: Tanulom magam



ONISMERET

Adj magadnak engedélyt!

oLégy tokéletes! -> J6 vagy ugy, ahogy vagy.

olégy erds! -> Légy nyilt, és fejezd ki a
kivansagaidat!

oTegyél er6feszitéseket! —> Tedd meg!

oSzerezz oromet masoknak! -> Szerezz oOrOomet
magadnak!

oSiess! -> Adj id6t magadnak!

borealis




MILYEN LENNE, HA UGY EBREDNEL, HOGY EGYENSULYBAN VAGY?

borealis

MEGOLDASFOKUSZ

e Mit jelent neked az 1 és mit a
107
e Hol vagy most?




Nezzuk a skalat! borealis

Multi skala

e Mi az atlag? Hogy dllsz most mindezzel?
e Te hol vagy?

Megtaldlom az egyensulyt a munka égihenés kdzott.
Vannak eszkdzeim az egyensuly megtali’ E sdhoz.

A kérnyezetem tdmogatdan jarul hozzd az egyensuly
megteremtéséhez.

egydltaldn nem
minden esetben




MILYEN LENNE, HA UGY EBREDNEL, HOGY EGYENSULYBAN VAGY?

FOKUSZ A MEGOLDASON

Tegyuk fel, hogy valahogyan
eggyel el6rébb jutsz a
skalan!

Mibdl veszed észre, hogy
mar eggyel el6rébb vagy?
Mi mas itt?

Mit tudsz itt, amit elOtte
nem tudtal?

borea

s




ESEF

KERESS KIVETELEKET! horealis
e

e megoldaskozpontu, solution
focused, SF (magyarul esef),
brief=rovid
e Szemlélet és eszkoztar, a 80-as
években Insoo Kim Berg és MULT
Steve de Shazer nyoman
Halmozottan problémas esetek
® 90-es évek kozepe o6ta lizleti
kornyezetben is hasznaljak

Er6forrasok | Vagyott jové "




Mit fogsz tenni? - célkitlizés

borealis
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MI AZ, AMI MEGVAN ES AMI MEG KELL AZ EGYENSULYHOZ ? il

AZ EGYENSULY PILLEREI

1 - HONNAN TUDOD, HOGY MEGVAN AZ EGYENSULY?
2 — TE MIT TESZEL, HOGY ELERD? MIT LEHET MEG REZILIENCIA

TENNI?
3 — MI KELL AZ EGYENSULYHOZ?




MI AZ, AMI MEGVAN ES AMI MEG KELL AZ EGYENSULYHOZ ? il

MA

AZ EGYENSULY PILLEREI

- FIZIKAI EGESZSEG, AKTIVITAS

- SZELLEMI NYITOTTSAG, MOTIVACIO

- LELKI BEKE, ERZELMI STABILITAS

- TAMOGATO KAPCSOLATOK - CSALAD, BARATOK...




MA

A NEMET MONDAS KEPESSEGE

ASSZERTIVITAS bl

ONISMERET - SZUKSEGLETEK FELISMERESE
BELSO ES KULSO ELVARASOK KEZELESE
MEGFELELO ONERTEKELES

HATAROK MEGHUZASA

TUDATOSSAG EROSITESE
KOMMUNIKACIO

ERTEK- és ONKEPVISELET
KONFLIKTUSKEZELES




Stressz-kezelési
technikak



Kezelési modok

Konfliktusok vallalasa, kezelése
Kibeszél6-show

Tarsas kapcsolatok apolasa

Fizikai kondicionalas

Egészséges taplalkozas

Intim-id6, magan-id6 rendbe tétele
Kis szlinet beiktatasa

Levegbveétel

Pillanatnyi kilépés, elterelés, majd kemény
munka: tudatositas

Stressz-forrasok meghatarozasa
Kils6-belsd reakcidk feltérképezése
Stressz-technikak ,,gy(jtése”

Onismeret mélyitése (pl.: nemet mondas)
Szervezési technikdk (pl.: id6gazdalkodas)


http://www.google.hu/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=6yfZZAVwxnzwTM&tbnid=9E5hN1N8RCCDJM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.sivz.com%2FC%25C3%25B3mo-deshacerse-del-olor-de-pies-q5906&ei=6K17U6nrH6rNygOJx4KACQ&bvm=bv.67229260,d.bGQ&psig=AFQjCNEFLyMQ6O1cc6cArKvHO8ajoYKqIg&ust=1400700751638029

Stressz-okok csoportjal

A. Okok, melyeket iranyitani tudsz
B. Okok, melyeket befolyasolhatsz (példaul a kezelésiikh6z segitséget kérhetsz)

C. Okok, melyeket nem tudsz iranyitani, kénytelen vagy egyiitt élni veliik vagy elengedni...

Az okot a megfelel6 helyre sorold

Tedd fel magadnak a kérdést: “Mennyire rossz ez ahhoz képest, ami igazan szamit az életben?
Halalos? Cs6dbe megyek téle? Belerokkanok? Nem lesz mit enni?”

Kerlld el a negativ képzel6déseket

Az emberek sokszor felnagyitjak a negativ kovetkezményeket. Ne gondolj el6re a gondokra. Ha ezek

meégis gyotornek, kérdezd meg magadtol: Valdban ez torténik? Mennyi esélye van annak, hogy ez
bekovetkezik? (11 000 000:1)



Amit iranyitani tudok...

Hogyan érezzem jol magam - Milyen lehet6ségeket nyujtok masoknak
Mit mondjak - Mit gondolok masokrol
A magamban kialakult kép - Hogyan sajatitok el készségeket

megvaltoztatasa

Mennyire pozitiva magatartasom
Milyen gyakran edzek

Mit iszom, eszem

Mit gondolok magamral

Meddig érzem rosszul magam
Hogyan dicsérek

Hogyan szervezek

- Milyen kockazatokat vallalok
Mikor telefonalok
Hova utazom

- Meddig haragszom
Mikor bocsatok meg



Amit befolyasolni tudok...

- Az emberekhez val6 viszonyom

Egy verseny vegkimenetele
Pontosnak lenni

Masoknak eladni, masokat meggy6zni
- A kornyezetem hangulatat

Egyéni gazdasagi helyzet

. Amit a hozzam kozeledd emberek tehetnek

Hogyan, milyen korulmények kozott dolgozom
Mi tortenjen velem a halalom elo6tt



. A mult

Amit nem tudok iranyitani

. |d&jaras s

l Eternal Life

NEXT EXIT ’ :

. Orok fiatalsag, élet
- Meccseredmeny

. Lottd
. Az i1d6 mulasa
. Genetikai hibak

‘; k. L_-— -
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Assisi Szent Ferenc imaja (1182-1226)

“Uram, adj turelmet,

Hogy elfogadjam amin nem tudok valtoztatni,

Adj batorsagot, hogy megvaltoztassam,

Amit lehet,

és adj bolcsességet,

Hogy a ketto kozott kiilonbséget tudjak tenni.”




BEST PRACTICES

EGYENSULY

SZERESD MAGAD! - TARTSD TISZTELETBEN AZ IGENYEIDET, SZUKSEGLETEIDET
ENGEDD EL A PERFEKCIONIZMUST! — AZ ELEG JO IS ELEG

LEGYEN ATMENET A MUNKABOL A MAGANELETBE (  és forditva)
KAPCSOLD KI RENDSZERESEN AZ OKOS ESZKOZEIDET!

LEGYEN NAPTARAD — DE CSAK EGY - ES CSINALJ LISTAT!

NE SODRODJ — TERVEZZ! — ES TERVEZD BE A VARATLANT IS

PRIORIZALD A MOZGAST! - MOZOGJ ES MEDITAL} RENDSZERESEN!
KORLATOZD AZ IDORABLO DOLGOKAT ES EMBEREKET!

. VALTS PERSPEKTIVAT ES VALTOZTASS! STRATEGIAT, SZOKASOKAT!

10.NE MARKOLJ SOKAT, HALADJ KIS LEPESEKKEL, DE KITARTOAN!

SO0 TR UNEaR D=

borealis



LT

van mint amit sikertil felfedezniink.

krealunk egy olyan kGrnyezetet ami
szi, hogy felfedezziik lehetésegeink
soha nem tudjuk meg milyen értekek
rejlenek bennink.”

Muhammed Yunus - Nobel Dijas



Katona Melinda
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