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Megkuzdés a
valtozasokkal /
nehezsegekke

Szalay Agnes




Selye Janos: Altalanos adaptacios szindréma
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Ellendlloképesség =
mértéke

Stresszor megjelenésének ideje 16 =
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Harcolj vagy menekulj Gondoskodj és baratkozz

WHY PUBLIC SPEAKING CAN FEEL THREATENING



Rengeteg dontési pontunk van
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Fenyeget6-e a helyzet?

Vannak-e er6forrasaink megkuzdeni vele?
Elegenddk-e az eréforrasaink?

Mit teszunk?

Mi lett a kimenetel?
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Megoldaskdzpontu ALAPKOVEK:

* Avalosag szubjektiv, az észlelésunk korlatozott.
* Gondolkodasi paradigmaink meghatarozzak, hogyan ,sz(rjuk” a
torténéseket. Az értelmezéseink és értékeléseink

meghatarozzak a VISZONYULASUNKAT az életiink
eseményeihez.

» Ezek nem egyenl6ek a tényekkel, a ,valosaggal”

Az eletunk esemenyeihez valo viszonyulas
muveszete



Qe . Alapelv: Te iranyitasz!

PASSZIV , ELSZENVEDES”

RAHATAS

A dolgokhoz vald viszonyunkat az alabbi
harmassag szerint is szemlélhetjuk:

1.

Mi az, mi az én iranyitasom alatt van: pl.
valasztasaim, dontéseim, hogy hogyan
kommunikalok stb. — kérdés: mennyire
vagyok tudataban annak, hogy mi az amit én
iranyitok, mennyire vagyok tudatos ezen a
teruleten?

Mi az, amit mar nem iranyitok, de hatasom
van ra, tudom alakitani: a tobbi ember, a
munkatarsaim hozza(m)allasa, motivacidja,
reakcioi, dontései stb. — kérdés: milyen
eszkdzeim, kompetencidim vannak a
rahatasom kibdvitésére?

Ami e kettén kivil esik, annak passziv
elszenveddi vagyunk (aldozatai?!),
sikerességuink és hatékonysagunk
szempontjabodl alapvetd fontossagu, hogy az
elsé két terliletet a legnagyobb mértékben ki
tudjuk aknazni és a lehetd legkevesebb
maradjon itt.
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Emlékeztetd

Nem azzal foglalkozom, amin nem tudok valtoztatni. Fobkuszom azon
van, amin igen.

Az ,itt és most”-ra 6sszpontositok, arra, ahogyan a kils6 torténéseket
lereagalom, ahogyan ezaltam dnmagamat alakitom, ahogyan masokhoz
kapcsolddom, ahogy az érzéseimet visszatlikrozom a kérnyezetembe....

A torténésekre adott reakciom szabad valasztas, szabad akarat,
DONTES.

Minden helyzetben pontosan 1 millio féle reakcio kézul valaszthatok.



