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Mentalis alloképesség Riport - Sample

A riport alkalmazasa

A riport elkészitéséhez felhasznalt adatok kizarélag az On altal kitéltétt kérd6iven alapulnak. Ez azt jelenti, hogy csupan
egyetlen informéacidforrasra épiilnek. Fontos figyelembe venni, hogy az On mentalis alloképességével kapcsolatban mas
tények is rendelkezésre allhatnak. Ezt a riportot tehat a tagabb kontextusaban kell értelmezni.

Célja, hogy On visszajelzést kapjon a mentdlis alléképességérdl és a kapcsolédo fejlédési lehetéségekrdl. Ehhez az On
pontszamait dsszevetettlik az altalanos népesség egy nagy mintajabdl nyert pontszamokkal.

A riport a kdvetkezd modon hasznosithat6 a legteljesebb mértékben:

e Nyitott hozzaallassal olvassa el a széveget.

e Alaposan gondolja 4t az eredményeket. Vegye figyelembe a mas forrasokbél szarmazé egyéb informaciokat. Erdemes
lehet példaul atbeszélni az eredményeket masokkal — a felettesével vagy egy coachcsal, jobarattal vagy csaladtaggal. A
riport j6 kiindulopont — de a dolgok mélyére asni igazan csak egy j6 beszélgetésen keresztll lehet.

e Ezt kdvetden ddnthet Ugy, hogy a itt bemutatott eredmények kézUul mindent elfogad, csak néhany ponttal ért egyet, vagy
egyaltalan semmivel sem tud azonosulni. Nincsen tévedhetetlen kérdéiv, és lehetséges, hogy On Ugy érzi, ezek az
eredmények nem tikrozik az On tényleges mentélis alloképességét. Ez teljesen rendben van. Mégis, reméljiik, talal benne
hasznos informéciét azzal kapcsolatban, hogy hogyan kapcsolédik On a kiilvilagho

Az itt bemutatott eredmények csupan egy pillanatképet nyUjtanak. A mentalis alléképesség szamos kiilénféle moédon
fejleszthetd. Ez a riport tartalmaz néhany javaslatot arra vonatkozdan, hogy hogyan fejlesztheti mentalis alléképességét, ha
ennek szikségét érzi.

Ezeket a Kihivéas, Kontroll, Elkételez6dés és Magabiztossag dimenziok részeredményeit bemutatd szakaszokban talélja.

A céljuk csupan a gondolatébresztés, és lehet, hogy On szamos mas madot is ismer a készségei fejlesztésére — ezeket akar
az itt bemutatott javaslatokkal egy(tt is alkalmazhatja.

Az AQR International szamos eszkdézt, intervencios eljarast és gyakorlatot fejlesztett ki a mentalis alléképesség egyes
elemeinek fejlesztésére. Tovabbi informéacio: https://agrinternational.co.uk/mental-toughness-development-toolkit

Mentalis alloképesség
A mentalis alléképesség olyan személyiségvonas, amely részben meghatarozza az egyének teljesitményét stresszorok és
nyomas jelenlétében, illetve ha lehetéségekkel, valamint kihivasokkal talaljak szembe magukat. Jelentés szerepet jatszhat

annak meghatarozasaban, hogy az adott személy hogyan kezeli a stresszt, illetve kulcsfontossagu lehet az egyénekben és
szervezetekben rejl6 lehetségek teljes kibontakoztatasahoz.
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Altalanos mentalis all6képesség

1 2°4 5 6 7 8 9 10

Nehéznek taldlhatja a stresszes és nagy kihivast jelent6 helyzeteket, és el6fordulhat, hogy
énbizalomhianytél szenved. On valészin(ileg a lehetséges problémakra dsszpontosit.

é Nehéznek taldlhatja a kritikus észrevételek kezelését, és esélyes, hogy tulsagosan a
szivére veszi, amit masok mondanak. Gyakran zaklatjak fel masok, és tul sokat ragédhat a

megjegyzéseiken.

Contral Comrmitrment

MENTAL TOUGHNESS

L | — Ezenfelll id6nként 6nmagaval szemben is tulsagosan kritikus lehet. Lehetséges, hogy nem

szivesen tolja magét el6térbe, talan az afélétti aggodalma miatt, hogy esetleg nem jar
% @ sikerrel. Tulsagosan gyakran tulajdonitja masoknak a sajat sikereit, ugyanakkor tllsagosan
gyakran vallalja magara a felel6sséget minden hibaért.

Esetenként el6fordulhat, hogy nem mondja ki, amit gondol, akkor sem, ha nagyon hatarozott
véleménye van egy kérdésben. Ennek hatasara frusztraciot élhet at. Kissé kellemetlenil érezheti magéat csoportos
szituaciokban, és félénk lehet tarsas helyzetekben.

Problémék és nehézségek felmerllése esetén eléfordulhat, hogy idegeskedik és fenyegetve érzi magat. Elkertlhet néhany

fontos, de kihivast jelent6 helyzetet a kudarctél valé félelem miatt, igy nem tud élni a személyes fejl6dését szolgalé minden
lehet8séggel. Hajlamos az aggddasra, és iddrél idére aranytalanul felnagyithat bizonyos problémakat. Néha azt veszi észre,
hogy amiatt aggodik, hogy aggddik. A varatlan helyzetek esetenként teljesen kibillenthetik az egyensulyabdl, és nehéznek

talalhatja, hogy visszanyerje a Iélekjelenlétét.
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Kontroll

1 23”5 6 7 8 9 10

A legtobb helyzetben valészin(leg Ugy érzi, hogy kézben tartja a dolgokat, bar alkalmanként ugy
érezheti, hogy elsodorjak az események. Valtozékony mértékben érzi Ggy, hogy kézben tartja a
dolgokat, és nyomas alatt néha tehetetlennek érezheti magat.

Stresszes helyzetekben és nyomas alatt sokszor j6l kezeli a szorongasat, de alkalmanként
kinyilvanithatja masok felé.

A munkahelyén azt tapasztalhatja, hogy hosszu ideig hatékonyan dolgozik, de id6nként elakad. Ez az
élet normdlis velejaroja! A kihivas az, hogy ne ragaljuk tul. Gyakran az ilyen helyzet egyszer(ien azt jelenti, hogy kimerdilt, és
pihenésre van sziksége.
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Erzelmi kontroll

1 234°67 8 9 10

Bar el6fordulhat, hogy aggddik az életének néhany fontos eleme miatt, altaldban nem viszi tulzésba ezt az aggodalmat.

Esetenként On képes a kiildnféle helyzetekhez igazitani az érzelmi vélaszait, és néha tudja palastolni az esetleges
idegességét.

Altalaban megdrzi a kiegyensulyozottsagat, nyugodt és dsszeszedett marad, de néha nehezére eshet az érzelmek
kontrollalasa.

Fejl6dési javaslatok

e Képzelje el magat, ahogy a tetteinek valodi hatasa van. Képzelje el, hogy hatékonyan viselkedik és cselekszik. Ebben
fontos szerepe lehet a testnyelvnek is.

e Rendszeresen emlékeztesse magat arra, hogy amit tesz, valéban szamit.

e Tanulja meg elkiléniteni azokat a dolgokat, amelyeket képes teljesen iranyitani, amelyek folétt befolyasa van, és
amelyek teliesen az On hatékérén kiviil esnek. Ne prébélja meg iranyitani az iranyithatatlant..

e A nagyon stresszes helyzetekkel valé hatékony megklzdésben segithetnek a relaxaciés technikak, példaul a
légz8gyakorlatok, a séta, a jéga vagy a progressziv izomrelaxacio.

e Miel6tt masokkal kommunikal, érdemes lehet 6sszeszedni a gondolatait és érzéseit akar egyeddl, akar egy-két kozeli
barat vagy munkatars segitségével.

e Probalja ki a kontrollalt figyelemelterelés” modszerét. Egy révid ideig végezzen valamilyen élvezetes tevékenységet,
miel6tt visszatér az aggasztd vagy nehéz helyzethez. Példaul jatsszon a kutyajaval, vagy hallgassa meg a kedvenc
szamat.

e A ,bels6 beszéd” technika alkalmazasaval rendszerezze a gondolatait.
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Helyzetek feletti kontroll

1 264 5 6 7 8 9 10

Elképzelhetd, hogy nem igazan hisz abban, hogy a tettei szamitanak, és néha (gy érzi, gépiesen végzi a feladatait. Hajlamos
azt gondolni, hogy amit tesz, az nem fontos.

Ritkan érzi ugy, hogy befolyassal bir, ha valamit el kell intézni, és gyakran 6nti el az az érzés, hogy amit tesz, nem igazan
szamit. Talan szivesebben foglalkozik egyszerre egy dologgal ahelyett, hogy parhuzamosan végezne tébb feladatot.

Lehetséges, hogy az akadalyok és kudarcok hatasara abbahagyja, amivel foglalkozik. Tébbnyire nehéznek talalja, hogy
madot talaljon ezeknek a leklizdésére.

Lehetséges fejlédési pontok tobbek kozott:

e Probaljon pozitivabban tekinteni 6nmagara. Azonositson legaldbb 5 dolgot, amelyekben korabban sikereket ért el.
Vizsgalja meg, hogy minek volt kdszdnhet6 a siker — és probélja meg alkalmazni a tanulségokat a jéovében.

e Azonositson néhany egyszer( de fontos feladatot, amelyek kénnyen megvaloésithatdk, és végezze el 6ket! Példaul a nap
végeén tlizzén ki maganak egy egyszerd tennivalét, amelyet a kévetkez6 nap reggelén el tud végezni... és végezze ell!
Erre épitve haladjon tovabb — példaul azonositson néhany nehezebb feladatot vagy egy teljes sornyi feladatot.

e Ha egyszerre tdbb dolgot kémek Ontél, szanja ra az idét, és foglalja ket listaba, rendezze éket fontossagi sorrendbe, és
a legegyszer(bbtdl kezdve, 1épésrdl Iépésre végezze el Bket.

e Prébaljon meg pozitiv gondolkodasi technikékat alkalmazni. Példaul kerilje a ,de”, ,talan” és ,ha” szavak haszndlatat
gondolkodas kézben. Ez meglepd hatassal lesz a feladatokhoz vald hozzaallasara.

e Egyértelm(ien hatarozza meg, hogy mi f6l6tt van befolyasa, és mi fél6tt nincs.

e Figyelijen meg méasokat — a munkahelyen és a munkahelyen kivil egyarant —, akik sikeresnek tlinnek. Azonositsa, hogy
mi jellemzi a viselkedésiket, és alkalmazzon néhanyat ezekbdl a magatartasformakbdl. Ez a tanulas egyik nagyon fontos
madja — masok gyakran nem a készségeiknek, hanem inkabb a hozzaallasuknak és kitartasuknak készdnhetden
sikeresek.

o Probalja megtervezni az Onre bizott munkat — killéndsen tigyeljen arra, hogy lebontsa azt kisebb, kezelhetébb elemekre.
Els8 alkalommal kérjen ehhez segitséget.
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Elkotelezodés

1 2°4 5 6 7 8 9 10

A figyelme kénnyen elterelhetd a folyamatban 1év6 feladatarol. Kedvezétlen kérilmények esetén
@ nehéznek talalhatja a feladatai elvégzését, és ennek kdvetkeztében esetleg tul kdnnyen feladja.

Ha ugy gondolja, hogy nem képes az utjaba keriil§ akadalyok legy&zésére, el6fordulhat, hogy nem kivan
tobb erbfeszitést tenni.

Bizonyos feladatok esetében altalaban véve is nehéznek taldlhatja a lelkesedést.
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Célorientaltsag

1 264 5 6 7 8 9 10

Gyakran fenyeget6nek éli meg azt a nyomast, amely egytt jarhat azzal, ha valamilyen célt prébalunk elérni. Amikor elvallal
valamilyen feladatot vagy tennival6t, lehetséges, hogy j6 képe van arrél, milyen lesz a sikeres eredmény, de el6fordulhat, hogy
tul kénnyen képzeli el a cél eléréséhez kapcsolddod esetleges problémakat is, valamint annak a kdvetkezményeit, ha nem
sikerlilne elémi a célt.

igy a célkitlizések csdkkenthetik a motivaciojat — kiilondsen, amikor tigy érzi, hogy tdmogatasra van sziiksége, mert értése
szerint a cél nem megvalosithatéd. Eléfordulhat, hogy tul kdnnyen gondol a célkitlizésben rejlé kihivasokra ahelyett, hogy azt
gondolna at, hogyan lehetne elérni az adott célt.

Kildndsen nagy nehézséget okozhat Onnek, ha egynél tébb célt is megfogalmaznak — kihivast jelenthet a célok fontossagi
sorrendbe allitasa az id6, az er6feszités és az eréforrasok raforditasa tekintetében.

Fejlodési javaslatok:

e Taldlja meg, hogy mi az, ami tényleg érdekli és motivalja Ont, és ezt is probalja beépiteni a feladat megtervezése soran.

o Amikor megkérik, hogy végezzen el valamit, szanja ra az idét a feladat elemzésére, és gondolja at, hogy hogyan tudja
elérni azt. Alkalmazzon strukturalt problémamegoldd eszk6zoket és technikakat (az 5 miért modszert, SWOT-elemzést,
gondolattérképet stb.)

e Mindig konkrét, mérhet6, megvaldsithatd, relevans és id6korlattal rendelkez6 célokat tizzén ki.

e Probaljon optimista lenni. Sok igazsag van a régi bdlcsességben: ,Akar abban hiszel, hogy meg tudod csinalni, akar
abban, hogy nem, az élet mindig igazolni fog.” Er6térelemzés segitségével azonositsa a siker esetleges akadalyait és a
legy6zésiik médjat.

e Kérjen segitséget és coaching tamogatast masoktol — baratoktél, munkatarsaktol, felettesektdl stb.

e Vizualizacids technika hasznalataval képzelje el, milyen lenne a sikeres kimenetel. Képzelje el azt is, hogy ez milyen
érzés lenne. Sokak szamara a jol megfogalmazott cél motivacios erével bir.

e Ossza fel a végsd célt tébb kisebb, elérhet6 mérféldkére (minicélokra, amelyek megvaldsithatok az Ut soran). Ezaltal
kénnyebben elérhetének tlinhet maga a végcél.
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Eredményorientaltsag

1 264 5 6 7 8 9 10

On &ltalaban masoknal kdnnyebben adja fel az Onre bizott feladatokat — kiildndsen kudarcok és meglehetésen nagyfoku
nyomas esetén.

Nehéznek talalhatja a tartos figyelmet és a mentalis er6feszités hosszabb id6n keresztll valé fenntartasat. Gyakran érezheti
faradtnak magat kézepes mértéki erékifejtést kévetéen.

Esetleg azt gondolja, hogy amit tesz, nem igazan szamit a feladat szempontjabdl, és el6fordulhat, hogy nem mindig latja
értelmét a munkajanak.

Nem valdszin(, hogy jelent8s elégedettséggel tolti el, ha sikeril elérnie valamit.

Fejl6dési javaslatok:

e Talélja meg, hogy mi az, ami tényleg érdekli és motivalja Ont, és ezt is probalja beépiteni a feladat megtervezése soran.

o Amikor megkérik, hogy végezzen el valamit, szanja ra az idét a feladat elemzésére, és gondolja at, hogy hogyan tudja
elérni azt. Alkalmazzon strukturalt problémamegoldd eszk6zoket és technikakat (az 5 miért modszert, SWOT-elemzést,
gondolattérképet stb.)

e Mindig konkrét, mérhet6, megvaldsithatd, relevans és id6korlattal rendelkez6 célokat tizzén ki.

e Probaljon optimista lenni. Sok igazsag van a régi bdlcsességben: ,Akar abban hiszel, hogy meg tudod csinalni, akar
abban, hogy nem, az élet mindig igazolni fog.” Er6térelemzés segitségével azonositsa a siker esetleges akadalyait és a
legy6zésiik modjat.

e Kérjen segitséget és coaching tdmogatast masoktél — munkatarsaktol, baratoktél stb.

e Ne adja fel tul hamar. Lépjen egy kicsit hatra, és adjon lehet8séget maganak, hogy Ujra felvegye a fonalat.

e Vizualizaciés technika hasznélataval képzelje el, milyen lenne a sikeres kimenetel. Képzelje el azt is, hogy ez milyen
érzés lenne. Gondolja végig, mit kell ehhez tennie, és mi lenne annak a legjobb madja.

e Alkalmazzon pozitiv gondolkodasi eszkdzodket és technikékat.

MTQ PLUS Development Report 10



Kihivas

1 2°4 5 6 7 8 9 10

Kicsit megrettenhet a kihivast jelent6 helyzetekben. Néha nyomasztonak talalhatja a nagy kihivasokat,
és inkabb az az érzés uralkodhat el Onén, hogy nem fog jol teljesiteni, ahelyett, hogy ez milyen
nagyszerl alkalom a bizonyitasra. Valdjaban lehet, hogy inkabb teljesen elkerili az ilyen helyzeteket.

Hajlamos arra, hogy kicsit kényelmetlenll érezze magat a nem stabil kérnyezetekben, és valészindleg
lehet8ség szerint igyekszik minimalizalni az olyan helyzeteket, amelyekben valtozasokkal kell
megkuzdeni.

Lehetséges, hogy olyan helyen szeret dolgozni, ahol jelentés mérték(i a stabilitas, és bevalt rutinokat alkalmaznak. On
valészin(leg ilyen kdrnyezetben fogja a legjobb teljesitményt nyujtani.

Jelentds mértékben elényben részesiti a kiszamithatét a kiszamithatatlannal szemben, és esetenként meglehet6sen lassan
reagdl a varatlan valtozasokra. On valoszinlileg megprébalja keriini a kockazatot, amikor nagy nyomas van a vallan.

Amikor jelent8s és akar hosszan tartd nyomast jelent6 kihivasokkal talalkozik, ezt kimeritének élheti meg, és mindez negativ
hatassal lehet a teljesitményére és viselkedésére is.

Az élet és a munka csak ritkan teljesen kiszdmithatd. A valtozasok bekdvetkeznek, és a varatlan kihivdsok meglehetésen

szokvanyosak. Sziikség lesz ra, hogy kifejlessze és alkalmazza azokat az eszkdzdket, technikdkat és megkodzelitéseket,
amelyek hozzasegitik az ezekkel valé hatékony megkiizdéshez.
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Kockazatorientaltsag

1 23”5 6 7 8 9 10

On olyan személy, aki néha jol kezeli a kihivasokat, valtozasokat és a valtozatosséagot, amikor ezek Uj és az eddigiektd|
eltérd éiményeket nyljtanak. Kilénésen, ha ebben masok is tdmogatjak. Ugyanakkor nagyra értékeli a nagyfoku stabilitast is,
maganéletében és a munkahelyén egyarant.

A tul sok véltozasba és kudarcba belefaradhat, és ilyenkor visszavonulhat a komfortzénajaba.

Elfogadja, hogy mindig lehet jobb médon végezni a dolgokat, és gyakran nyitott arra, hogy felfedezze ezeket a mdodokat, bar
értéket lathat a valtozatlansagban is. Gyakran lat egy-egy helyzetben fenyegetést is a lehet6ség mellett.

Fejl6dési javaslatok:

e El6nyds lehet, ha belegondol, hogy minden kihivast felnasznalhat a személyes fejl6déséhez. Ismerje el minden kihivas
fontossagat, és alaposan gondolja &t, hogy hogyan segithetnek az egyes kihivasok az Onben rejl6 lehetéségek
kiaknazasaban.

e Fontolja meg id6hatékonysagi eszk6zok és technikak hasznalatat, amelyek segitségével jobban megszervezheti az idejét
és az er6forrasait.

e Vegye igénybe valakinek a segitségét a munkaja felllvizsgalatahoz és a feladatok fontossagi sorrendjének a
felallitasahoz — kiléndsen, ha gyorsan valtoznak a dolgok.

e A felmertl6 kihivasokat probélja tagabb kontextusban szemlélni. Ha megkérik valamilyen nyomaszt6 feladatra, nézzen
utana, hogy megoldottak-e ezt mar mas, Onnél tehetségesebb, illetve kevésbé tehetséges emberek.

e Tekintse at a céljait és célkitlizéseit, hogy redlisak és megvaldsithatok-e. Valdban rendelkezésére allnak a célok
eléréséhez szikséges forrasok? Ha méasokra is szikség van a sikerességhez, ezek a mas személyek megbizhatok?

e Fejlessze coaching és feladatkiszervezési készségeit — ezek segitségével kezelhetévé teheti a munkaterhelést, és
megtanulhatja értékelni a munka strukturalt megkdzelitésének alkalmazasat.

e Vizsgalja fellil és fejlessze a csapatmunkat — igy jobban a cél elérésének szolgalataba tudja allitani a csoport er6forrasait
és prioritasait.

e Rendszeresen vizsgalja felll a teljesitményt — a célok tovabbra is elérhetbk-e; nem kezdi-e a kiégés jeleit tapasztalni
magan; mit tehet azért, hogy feltéltédjon.
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Tanulasorientaltsag

1“34 5 6 7 8 9 10

A kihivast, valtozast és valtozatossagot hozo élményekben nagyobb valészinliséggel latja a fenyegetést és a hatuliitéket,
mint a lehet6séget.

Ha véltozasnak van kitéve, és probléméak mertinek fel, nehézségek adddnak vagy kudarc éri, nagyobb eséllyel érzi
kellemetlendl magéat a kévetkezmények miatt. Lehet6ség szerint soha nem szeretné Ujra kiprobalni az adott helyzetet. Esetleg
azt a kdvetkeztetést vonhatja le bel6le, hogy soha tébbet ne tegye ki magat ilyen helyzetnek, ahelyett, hogy észrevenné a
lehetséges pozitiv tanulsagokat.

A nem tervezett valtozasok sokszor kibillentik az egyensulyabdl, és ritkan reagal jol a hirtelen valtozasokra. Hajlamos a
kockéazatkeril§ viselkedésre, és aggodik amiatt, hogy mit hozhatnak a véletlen helyzetek.

Lehetséges, hogy kevesebb hibat vét, mint egy kockazatorientaltabb személy, de eléfordulhat, hogy nem is tanul olyan sokat.

Fejlodési javaslatok:

e Beszélgessen valtozast atéld vagy kihivast jelent6 éiményeket megtapasztalé emberekkel — figgetlendl attol, hogy
sikeresek vagy sikertelenek voltak az adott helyzetben. Tényleg annyira kiilonbdznek Ont6l? A legtdbben pozitivan fogjak
megitélni az eredményeket.

e Fontolja meg SWOT-elemzés elvégzését — a kapcsolodod er6sségek, gyengeségek, lehetéségek és veszélyek listaba
foglalasat — még a kihivas elfogadasa el6tt vagy a teljesitését kéveten. Hasznos lehet valakivel kdzdsen atnézni ezt a
listat. Ezt kbvet6en hozza meg a dontést: ,Elénydémre valik/valt ez?”

e Gondolkozzon el azon, hogy milyen ismereteket, készségeket és magatartasformakat szeretne elsajatitani vagy
fejleszteni. Hol nyilik lehet6ség ezeknek a fejlesztésére? Gyakran az (j élmények biztositjak ezt.

e Ha kudarc vagy sikertelenség éri (és ez mindenkivel el6fordul), varjon néhany napot, miel6tt atgondolja, hogy mi is tértént,
és hogy mit tanult az esetbdl — és 6sszpontositson a pozitiv tanulasi eredményre. Még ha Ugy is dént, hogy nem szeretné
megismételni az élményt, az akkor is tartogat magaban valamilyen tanulsagot.

e Vizualizaciés technika alkalmazasaval képzelje el, hogyan alakulhatott volna mashogy az élmény, és mit tehetett volna
On azért, hogy mashogy alakuljon. Ez szintén lehet6séget biztosit a tanulasra.

e Amikor éppen valami Uj vagy kihivast jelent6 feladatra készil, készitsen er6térelemzést — mi az, ami megakadalyozna az
elvégzését, és mi az, ami segitené benne. Az élményben rejl6 tapasztalasi lehet6ség akar az egyik motivalo er6 is lehet a
feladat felvéallalasara.

e Prébaljon meg pozitiv gondolkodasi technikédkat alkalmazni. Példaul kerilje a ,de” és a ,ha” szavak hasznalatat
gondolkodas kézben. Ez meglepd hatassal lesz arra, hogy hogyan értékeli az atélt helyzeteket.

MTQ PLUS Development Report 13



Magabiztossag

1 234°67 8 9 10

Ont észszer(i mérték(i magabiztossag és kdzepes dnbizalom jellemzi. Alkalmanként azonban
elveszitheti a hitét 6nmagaban, és masok tamogatasara van sziksége.

Jellemzden tébbnyire szamitani lehet arra, hogy kielégité eredményt nyujt. Azonban ha sorozatosan
kudarcok érik, akkor megrendiil a magabiztossag és a belsé meggy6z6dés. Ha valamiben sikertelen, azt

mas, nem kapcsolodo tevékenységekre is kivetitheti.

llyenkor a f6 kihivas az énértékelésének és énmagaba vetett hitének a visszadllitasa.
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Sajat képességekbe vetett hit
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On rendelkezik a sziikséges dnbizalommal ahhoz, hogy megprébalkozzon a legtdbb feladattal, de esetenként lehet, hogy nem
véllal fel olyan kihivasokat, amelyekhez egyébként megvannak a képességei. Alkalmanként el6fordulhat, hogy megkérddjelezi
a képességeit, amikor rosszra fordulnak a dolgok.

Normélis esetben hisz abban, hogy a dolgok végul jél alakulnak, de idénként tulsdgosan énkritikus lehet, és hagyja
elhatalmasodni a hibai miatti nyomaszt6 gondolatokat.

Néha kételkedik abban, hogy rendelkezik azokkal az ismeretekkel és készségekkel, amelyekkel pedig talan masok szerint
rendelkezik.

Fejl6dési javaslatok:

Tudatosan dicsérje meg magat, amikor sikert ér el — és ragadjon meg erre minden lehetéséget.

Id6legesen valtoztasson a munkakdérnyezetén, hogy az Uj kihivasok teljesitése soran olyan kézeg vegye korll, amelyet
nem ,piszkoltak be” a korabbi sikertelenségek. Gondoskodjon arrél, hogy minden lehet6sége meglegyen a sikernek:
szanjon idét a teendSi megtervezésére.

Hasznalja ki a csapatmunkaban rejl6 erét, hogy visszanyerje a lendiletét.

Tartson egy kis szlinetet, amig visszanyeri az egyensulyat.

Fontolja meg asszertivitédsi vagy magabiztossagi tréning elvégzését, hogy bévitse a rendelkezésére all6 eszkdztarat és
technikékat — és gondoskodjon arrdl, hogy elérhetd legyen a szikséges tamogatas a munkahelyi alkalmazésukhoz.
Tudatositsa magaban, amikor Uj készségekre és ismeretekre tesz szert — valamint azt is, amikor alkalmazza ezeket.
Figyeljen oda, amikor masoktdl kap dicséretet és elismerést — ne sdpdrje félre és ne értékelje alul ezeket.
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Interperszonalis magabiztossag
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Altalaban kényelmesen érzi magat csoportos helyzetekben, de nem mindig mondja ki a gondolatait. Néha eléfordul, hogy
atveszi a helyzet iranyitasat, de egyes esetekben lehet, hogy nem sikeril proaktivan cselekednie. Normalis esetben jelentds
szerepet t6lt be a masokkal valé egyittm(kodés soran, de tlulsagosan érzékenyen reagalhat arra, amit masok mondanak vagy
gondolnak.

Idénként engedheti masoknak, hogy befolyasoljak Ont, amikor az On érve vagy éllaspontja az erésebb.

Fejl6dési javaslatok:

e irjon egy listat, amelyben felsorol 5 pozitiv jellemzét sajat magardl. Ezeknek az azonositasahoz kérje a felettese, egy
baratja, munkatarsa vagy csaladtagja segitségét. Amikor stressz éri, emlékeztesse magat ezekre.

e Ha valami mondanivaléja van — mondja ki!

o Ugyelien a belsS beszédére — tudatositsa magaban, hogy hanyszor vannak negativ gondolatai sajat magaval szemben —
majd egyszer(ien mondja maganak azt, hogy ALLJ, amikor éppen valamilyen negativ gondolat megfogalmazasara késziil.
Pont ugyanolyan kénny pozitivan gondolkodni, mint negativan — valassza hat inkabb az el6bbit.

e Vegyen ra masokat, hogy pozitiv dolgokat mondjanak Onrél.

e Ne tépelédjon a hibakon. Kerllje a tulaltalanositast — egyetlen hiba nem jelenti azt, hogy minden rossz. Ugyanigy kertlje a
fekete-fehér gondolkodast — hibat véteni nem mindig rossz dolog. Valéjaban nagyon is hasznos visszajelzés is lehet,
amelynek segitségével javithatja a munkahelyi teljesitményét.

e Ha kihivast jelent6 vagy dominalé személlyel kell kommunikalnia, a kdzvetlen konfrontacio helyett tegyen fel olyan
kérdéseket, mint ,miért mondja ezt?” vagy ,miért gondolja ezt?”".

e Vdllaljon révid prezentaciokat, kezdetben ,biztonsagos” k6zdnségek el6tt.

e Vizualizacids technikak segitségével képzelje el, hogyan kezelhetne hatékonyabban egy adott beszélgetést vagy
prezentaciot.

e Ne aggodjon amiatt, hogy nem tudja a valaszt az 6sszes kérdésre. Senki nem tud mindenrél mindent. Hallgassa meg a
kérdést, és ajanlja fel, hogy késébb ad ra valaszt.
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