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Kedves Erdeklédd!

Napjainkban egyre tobbszor halljuk, mennyire fontos, hogy hatékonyan
kezeljiik a stressz okozta tineteket, sot, magat a stresszt is zarjuk ki
teljesen életiinkbdl. De hogyan lehet ezt megtenni, és sziikséges-e ez
egyaltalan? Lehet hogy fontosabb a belso egyensuly kialakitasa, az
dnismeret, a megfeleld technikak elsajatitisa a szituaciok megolddsara
€s a minéségi pihenés. Ebben a tananyagrészben olyan témakat
dolgozunk fel, melyek segitenek minket, hogy a személyes
viselkedésiink, hozzaallasunk, eéletvezetésiink minél harmonikusabba
tegye azt a csaladot, melyben élink. Ennek a személyes fejlodésnek egy
allando folyamatnak kellene, hogy legyen, hiszen a csaladunk is allando
valtozasban van és uj €s uj kihivasok elé allit minden csaladtagot.
Témaink lesznek: a stressz, az énido, az idogazdalkodas, a kilénbézé
szerepeink vizsgalata és a konfliktuskezelés is. E kiemelt témainkat a
tréningek tartalmai alapjan, azt kiegészitve allitottuk dssze. A tananyag
atolvasasa utan a tudasmerd teszttel merheted fel, mennyire sajatitottad
el az anyagot, illetve mélyitheted tudasod az e temaban késziilt

oktatovideonkkal is!

Jo tanulast hasznos idotéltest kivanunk!
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A stressz

Mi a stressz?

Szadmos kihivassal talalkozunk életiink soran. Egy résziik sajat, masik résziik a kiilvilag altal feldllitott
elvarasokbol tevodik 6ssze, melyekkel folyamatosan szembesiiliink. A pszicholdgiai stressz allapota akkor
all fenn, ha olyan helyzettel taldlkozunk, amely sajat megitélésiink szerint rendelkezésre all6 eréforrasainkat
meghaladja. Selye Janos osztrak-magyar szarmazasu kutaté megallapitasa alapjan a stressz lényege az
alkalmazkodas, a szervezet nem specifikus valasza barmilyen igénybevételre. Barmely tényezd, amely a
szervezet egyensulyi allapotat veszélyezteti, az egyensuly helyredllitdsat szolgalé folyamatokat aktival. Ezen
nem specifikus alkalmazkodasi reakciok dsszessége a stressz. Mivel az alkalmazkodason van a hangsuily,
nemcsak kellemetlen, karos és fenyeget6 ingerek valtjak ki, hanem 6rém, siker is, amennyiben ez valtozast

hoz létre a szervezetben. Létezik tehat pozitiv stressz is.

A stresszt nem tudjuk teljesen kiiktatni az életiinkbdl, de ez nem is baj, ugyanis nélkiile unalmasan telnének
a napjaink. A stressz, ha révid idén at van jelen, akkor kialakul egy fokozott késziiltségi helyzet az egyénben,
az adrenalin szint hirtelen megemelkedik. Ezt késdbb kimeriiltség koveti, de mindez alapvetéen nem karos
az adott személyre nézve. Azonban, ha a stressz hosszu ideig, tartésan ér minket (krénikus stressz), de
nincs a birtokunkban a megfelelé megkiizdési stratégia, akkor ennek komoly, negativ kévetkezményei
lehetnek, példdul daganatos vagy érrendszeri betegségek. Osszefoglaléan distressznek nevezziik a

kellemetlen, karos stresszhatasokat.

A stresszrol foként negativ kontextusban szoktunk beszélni, tudnunk kell, hogy vannak pozitiv hozadékai is
(eustressz). Az egészséges mértékii stressz javitja teljesitményiinket, fejlodésre osztondz, segit a
koncentracidban, az onfejlesztéshen, sot hatdsdra egyre ellendllébbd valunk a hasonld helyzetekkel
szemben (gondoljunk csak a teher alatt né a palma kézmondasra). Erre példa, amikor a munkahelyiinkén

eléléptetnek, vagy hazassagot kétiink, de akar egy utazas is.
Pszicholdgiai immunrendszer

Ahogy az immunrendszer védi testiinket a virusokkal, fert6zésekkel szemben, ugy védi lelkiinket a stressz,

krizisek karos hatasaitél a pszicholdgiai immunrendszer!

A pszicholdgiai immunrendszer a stresszhatdsok elviselésére és a megkiizdésre képessé tevé rendszer. A



stressz, a negativ életesemények, krizisek elkeriilhetetlen részei az életnek, de akinek erds a pszicholdgiai

immunrendszere az képes elviselni ezeket a megprobaltatasokat, s6t akar megerdsddve keriilhet ki beléle.

A pszicholdgiai immunrendszer gyengiilésének leggyakoribb okai a kévetkezadk:

« normativ krizisek (pl. kamaszkor, életkdzépi krizis, nyugdij)

+ jelentds valtozasok (gyermekvallalds, munkahely, lakdhely valtas)
e tartds stressz

+ tulterheltség

* maganéleti/parkapcsolati problémak

* munkahelyi nehézségek, allasvesztéstol valo félelem,

+  tulzott elvarasok (masok, vagy 6nmaga altal)

A pszicholdgiai immunrendszer gyengiilése pedig szamos mddon megnyilvanulhat. Gyakori lehet az érzelmi
kimeriiltség, a hangulati labilitas, az ingerlékenység, faradékonysag, teljesitménycsiokkenés, tehetetlenség

érzése emberi kapcsolatok besziikiilése/keriilése.

Mit tehetiink a negativ stressz ellen?

A stressz mar szinte mindenkit érint napjainkban, kézel sem csak a menedzserek betegségérol van szo,
ahogyan azt régebben emlegették, azonban a stresszre vald hajlam a férfiaknal fokozott, mert 6k
érzékenyebbek a kiilsé hatdsokra, mint a nok. Elséként fontos megismerni azt, hogy az életiinkben mely
tényezdk okozzak a legtdbb stresszt. A legfobb stressz okozdk kozott tartjuk szdmon a munkahelyet, csaladi
problémakat, tulzott kételességvallalast, gyenge teljesitményt és a kudarcot. Miutdn megismertiik, hogy
esetiinkben mi a legfébb okozd, a stressz ellen megoldast jelenthet, ha odafigyeliink a rendszeres
stresszoldasra, vagy relaxacidés tréningeket alkalmazunk. Ezeken kivii, ha magunk nem tudunk vele
megbirkdzni, akkor idével érdemes lehet felkeresni egy pszicholdgust is akar. Segithet még, ha megismerijiik

dnmagunkat és reakcidinkat, illetve képesek vagyunk a felfogdsunk megvaltoztatasara.



Az énido

A stressz kezelését segitheti az énid6 is. Az 6nmagunkra forditott id6, amikor barmit csinalhatunk, ami
szamunkra drémet jelent, feltdlt vagy a személyes fejlédésiinket szolgalja. Ilyenkor magadért teszel, nem a
csaladodért, barataidért és masokért. Illetve nagyon fontos, hogy ez id6 alatt nem jelenik meg a

munkavégzés semmilyen formaja.

Min6ségi ido, amikor a tarsunkkal, csaladunkkal, baratainkkal Ggy vagyunk egyiitt, hogy kizarélagos,
osztatlan figyelemmel vagyunk a masik irant. Az énid6 az, mikor kizarunk minden mast és csak magunkra,

a sajat belsd hangjainkra, igényeinkre figyeliink.

A folyamatos teljesitményhajhdszas, a felelosségvallalas és masok igényeinek a kielégitése teljesen
kimerithet minket, mind fizikailag, mind pedig érzelmileg. Ha pedig kimeriiltek vagyunk, akkor nem tudunk

Ugy adni, mint feltoltétt dllapotban.

Feltoltodés

Ha lehetdségiink van, azzal foglalkozni, amit szeretiink, az felt6lt minket, igy pedig jobban tudunk
viszonyulni a kérnyezetiinkhéz is. Ha a sziil6k elkeriilik a kimeriilést, valszinlileg tébb tiirelemmel tudnak
a gyerekek felé fordulni, igy jobb kapcsolat és er6sebb bizalom épiilhet ki koztiik. Ha a sziilok kimeriiltek
lehetséges, hogy mogorvan szélnak a gyermekekhez vagy egymashoz, ami egy stresszfaktor lehet, ami
csak konfliktust és nehézséget okoz mindenkinek. A kimeriilés kévetkeztében kevésbé lesziink

energikusak, tobbet panaszkodunk, bosszankodunk, kritizdlunk masokat és magunkat is.

Fontos még megjegyezni, hogy az énido és a feltéltddés nem egyenld az énkozpontisaggal, azaz az
egoizmussal. A jollétiinkh6z elengedhetetlen a sajat sziikségletiink kielégitése is. Kiegyensulyozottabb
gyerekkort biztosithatunk akkor, ha felndtt emberként, valamint sziil6ként éliink teljes életet a
gyermeknevelés mellett. Ezzel a gyermekeknek is jo példat mutathatunk, megtanulhatjak, hogy

lehetiink Ugy odaaddak és 6nzetlenek, hogy 6nmagunkra is figyelmet forditunk.



|dogazdalkodas

Az emberek jelentds része mindig Ugy érzi, hogy a nap 24 déraja nem elegendd arra, hogy minden teendat
elvégezzen megfelelden. Sokan ugy érzik, hogy folyamatosan el vannak havazva és idoként 6sszecsapnak
a fejiik felett a hullamok. De vajon valdban segitséget jelentene az, ha naponta kapnank plusz 2 érat?
Elképzelhetd, hogy ekkor sem kovetkezne be jelentds valtozas. Persze napi plusz két orat senki sem
kaphat, tehat érdemes inkdbb megismerkedni az idégazdalkodassal. Ennek a segitségével novelhetjiik a

hatékonysagunkat.

Ahhoz, hogy eredményesen gazdalkodhassunk a rendelkezésre all6 idovel, elébb érdemes felmérni azt,
hogy jelenleg mire forditjuk azt. Figyeljiik meg magunkat legalabb egy hétig és jegyezziik le, hogy mire
mennyi id6t szantunk, minden tevékenységnek irjuk le az id6tartamat! Legyiink mindenképpen 6szinték és
vessiik azt is papirra, ha este 3 drat téltéttiink a kedvenc sorozatunk nézésével! Ennek az elemzésével
eléfordulhat, hogy rogton felfedezhetiink egy-egy hibat és lathatjuk, hogy mire vesztegetjiik el az idonket

feleslegesen.

Természetesen nincsen azzal probléma, ha minden nap végziink olyan tevékenységet, ami kikapcsol
minket (lehet ez a kedvenc sorozatunk nézése, vagy j6gazas is). A lényeg az, hogy sziikség esetén a
kevésbé fontos teend6kre forditott idot lerdviditsiik. Megoldast jelenthet az is, ha egyszerre tébb dologgal
foglalkozunk esetenként. Munkabol hazafele a buszon példaul elolvashatjuk a hireket, vagy

megtervezhetjiik, hogy mit szeretnénk fozni.

Id6gazdalkodasi technikak

Ezen kiviil pedig megismerkedhetiink a kiilénb6z6 id6gazdalkodasi technikakkal is. Erdemes lehet veliik

kisérletezni, hogy megtudjuk, szdmunkra melyik a leginkabb testhezall6 technika.

A Pomodoro technika, ami Francesco Cirillo nevéhez flizadik, azt jelenti, hogy a feladatainkat révid, 25
perces blokkokban végezziik el, ez ido alatt pedig nem foglalkozunk massal, csak a kijeldlt feladatra
koncentralunk. Nem néziink ra a telefonra, nem valaszolunk az izenetekre, nem kezdiink el csevegni a
korilottiink lévokkel. A 25 perces blokk letelte utan 5 perces sziinetet tartunk. A sziinet utan pedig
kezdédhet az Ujabb aktiv 25 perc. A technika alapja, hogy akkor vagyunk a leghatékonyabbak, ha révidebb
ideig csak egy-egy feladattal foglalkozunk, és nem osztjuk meg a figyelmiinket. A technika segithet
felismerni azt, hogy teljes koncentracié mellett sok feladatot a megszokottnal jéval gyorsabban is képesek

vagyunk elvégezni.



Az ,edd meg a békat” technika lényege, hogy elsdként sorra vessziik az elvégzendd feladatainkat és azok
koziil a legnehezebb, vagy szamunkra legrosszabbnak tartott feladattal kezdiink, azt nem halogatjuk. igy
aztan, ha ezzel készen vagyunk, mar sikert kdnyvelhetiink el és attérhetiink az egyszeriibb feladatainkra. A
hosszabb és igazan bonyolult feladatokat kisebb egységekre bonthatjuk ebben az esetben is, hogy

konnyebben atldssuk azt és gordiilékenyebben tudjunk haladni.

Hasznalhatjuk még a ,fontos és siirgds matrixot” is. Ez némileg 6sszetettebb az el6zéekben ismertetett

Ve

- Fontos és siirgas (hataridos feladatok, megoldandé problémak)

- Fontos, de nem siirgds (hosszu tavu céljaink eléréséhez sziikséges feladatok)
- Nem fontos, de siirgds (telefonhivasok, e-mailek, egyéb aprésagok)

- Nem fontos, nem siirgos (a célok eléréséhez nem sziikséges dolgok)

A technika lényege, hogy a fontos és siirgds feladatokkal kezdiink, azokat minél hamarabb elvégezziik. A
fontos, de nem siirgds feladatainkra, amik megalapozzak az elérehaladast, megprébalunk minél nagyobb
hangsulyt fektetni, belitemezziik oket a naptarunkba, mig a masik két csoportba tartozo tevékenységeket

minimalizaljunk lehetéség szerint.



Szerepkonfliktus

Egy ember az életében tobb szerepet is betdlt, amelyek idénként ellentétesek is lehetnek egymassal,
ilyenkor nehéz dénteni. A kiildnb6z6 szerepeknek egyidejlileg sokszor nem lehet maradéktalanul eleget
tenni. Ebben az esetben beszéliink szerepek kozti konfliktusrdl. Egy fiatal né esetén szerepkonfliktust okoz,
hogy mindig csinos és szép akar maradni, de gondos anya is szeretne lenni, sot a szakmajaban,

hivatdsaban is el6re szeretne lépni.

De egy szerepen beliil is adédhatnak nehézségek. Hogyan legyek jé ligyintézo? Legyek baratsagos és
kozvetlen, vagy kimért és hatarozott, ndies, férfias, és még sorolhatnank. A déntésképtelenség és
hatdrozatlansag némely szakmara akar alkalmatlanna is tehet. Egy idegenvezetd, irodavezetd, vagy

marketinges soha nem lehet befolydsolhatd, gyenge akaratu.

Szerepek ko6zatti konfliktusok kikiliszéb6lése

Természetesen léteznek elkeriilendé madjai is a szerepek kozti konfliktusok feloldasanak. Ilyen a teljes
kilépés, amikor a személy feladja szerepeit, vagy a ,kabitas”, ami alkohol vagy drogok fogyasztasat jelenti a

pillanatnyi fesziiltségoldas érdekében.

Ezektdl sokkal jobb technika lehet, ha az ellentétes szerepek esetén az egyiket leértékeljiik. Példaul a fiatal
hélgy lemond hivatadsanak gyakorlasarél, mert tébb gyermekes csalddanya szeretne lenni. Ezt sokszor nem

art empatikusan kezelnie némely vezetd beosztasi embernek!

Lehetdség van a figyelem megosztasara is, ami azt jelenti, hogy ha az egyik szerepben vagyunk, akkor a
masik szerepiinket megprébaljuk kiiktatni és csak az adott szerepnek prébalunk meg megfelelni. Ennek

kovetkeztében aztdn megsziinik a kettd kozti ellentét is.

Arra is mod van, hogy a szerepeket kompromisszumok révén préobaljuk meg 6sszeilleszteni.



Konfliktuskezelés

Egy személy viselkedése konfliktusos helyzetben két dimenzié mentén irhaté le:

= Onérvényesités, vagyis milyen mértékben toreksziink sajat szandékaink érvényesitésére.
- Egylittm{ik6dés, vagyis milyen mértékben toreksziink a masik személy szandékait figyelembe

venni.

Ez alapjan a konfliktus kezelésének 6tféle mddjat hatarozhatjuk meg. Meg kell jegyezniink, hogy mind az ot
konfliktuskezelési mdd hasznos bizonyos helyzetekben, mindnydjan képesek vagyunk mindegyik mddot

alkalmazni. Igaz viszont, hogy némelyiket jobban, igy sokszor hagyatkozunk azokra.

A konfliktuskezelés lehetséges tipusai

1. Versengés: 6nérvényesito és nem egyiittmiikodd. Az egyén sajat szandékait érvényesiti a masik személy
rovasara. Jelentheti a ,sajat igazaért valo kiallast”, a helyesnek vélt alldspont védelmét, vagy egyszerien a

gyozelemre valé torekvést.

Mikor alkalmazzuk:

= Amikor a gyors, hatarozott cselekvés életbevagdan fontos.

= Lényeges kérdéseknél, melyekben népszeriitlen megoldasokat kell bevezetni: pl. kéltségek
megnyirbalasa, népszeriitlen szabalyok érvényesitése, figyelmeztetés.

= Azokkal az emberekkel szembeni 6nvédelemként, akik visszaélnek a nem versengé viselkedés

nyujtotta elonydkkel.

2. Alkalmazkodas: egyiittmiikodo és nem onérvényesitd. A versengés ellentéte. Az egyén lemond sajat
szandékairdl, hogy a masik szandékai érvényesiilhessenek. Bizonyos énfeldldozas van ebben az eljarasban.
Az alkalmazkodas 6ltheti az dnzetlen nagyvonallsag vagy jotékonysag formajat, lehet a masiknak vald

kényszerli engedelmeskedés, vagy lehet a masik szempontjaink elfogadasa.



Mikor alkalmazzuk:
Amikor belatjuk, hogy tévedtiink, elfogadjuk a jobbik allaspontot.

= Amikor a probléma sokkal fontosabb a masik szdmara, mint a mi szdmunkra, s eleget akarunk
tenni a masik igényeinek.

= Amikor a versengés folytatasa csak artana a helyzetiiknek, amikor legy6zéttek, vesztesek vagyunk.

3. Elkeriilés: nem 6nérvényesito és nem egyiittmi{ikddd. Oltheti diplomatikus kitérés formajat, egy kérdés

kedvezébb id6pontra vald halasztasat vagy egyszerien visszahlzddast egy fenyeget6 helyzetbal.
Mikor alkalmazzuk:

= Ha egy adott probléma jelentéktelen vagy csak atmeneti.

= Ha nem latunk esélyt arra, hogy szandékaink érvényesiiljenek - pl. kevés a hatalmunk, vagy olyan
akadalyba (itkdziink, amint nagyon nehéz lenne valtoztatni (orszagos politika, valakinek az alapveto
személyiségvonasai stb.).

= Ha a konfrontacidval jaré valészinii kar nagyobb, mint a konfliktus megoldasanak eldnyei.

= Ha tovabbiinformacidk gylijtése tobb elénnyel kecsegtet, mint az azonnali déntés.

= Ha masok hatékonyabban tudjak megoldani a konfliktust.

4. Kompromisszumkeresés: atmenet az onérvényesités és az egyiittmiikodés kozétt. A cél valamilyen
kivitelezhet6 és kolcsondsen elfogadhaté megoldas taldldsa, amely részelegesen mindkét felet kielégiti. A
kompromisszum kozéputon helyezkedik el a versengés és az alkalmazkodas kozétt. A
kompromisszumkeresés ,féluton vald taldlkozas”, kdlcsdnds engedményeket vagy egy gyors athidald

megoldas keresését jelenti.
Mikor alkalmazzuk:

= Mikor a célok meglehetdsen fontosak, de nem érik meg azt az eréfeszitést vagy esetleges szakitast,
ami egy nagyobb mértékben énérvényesito stilussal egyiitt jarna.

= Komplex problémak idéleges rendezésének elérésére.

= Kielégitd megoldas elérésére, id6kényszer esetén.

= Mint kielégito konfliktuskezelési mdd, ha a problémamegoldas vagy a versengés nem jar sikerrel.

5. Problémamegoldds: egyszerre 6nérvényesitd és egyiittmi{ikéddé. Magaban rejti azt a térekvést, hogy
egyiitt dolgozva a masik személlyel talaljunk valamilyen megoldast, mely teljesen megfelel mindkettonk
szandékainak. Azt jelenti, hogy beledssuk magunkat egy problémaba azzal a céllal, hogy megtalaljuk a két

fél alapvetod érdekeltségét, s talaljunk egy olyan alternativat, mely mindkét érdekskalanak megfelel.
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Mikor alkalmazzuk:

= Megoldas keresése olyan esetekben, mikor mindkét felfogas fontos ahhoz, hogy kompromisszumos
megoldas sziilessen.
= Olyan emberek gondolatainak hasznositasa, akik eltérd nézépontbdl kdzelitenek meg egy problémat.

= Egy kapcsolatot megrontd negativ érzés kozos feldolgozasara.
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